Vassavtan—(urry

Meine Wahl.

:D Gesamtzeit: 50 min
& Aktivzeit: 35 min

| Einfach
Zutaten Nahrwerte
flr 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:
5009 Schenkelfleisch (Oberschenkel steaks) vom 737  kcd
Schweizer Poulet, ausgel st 40g Eiweiss
4 Schalotten 76 g Kohlenhydrate
2 Knoblauchzehen 299 Fett
2049 frischer Ingwer
5009 festkochende Kartoffeln i
B B ﬁ enthalt Gluten
2EL HOL L-Rapsdl oder Kokosol
3EL M assaman-Currypaste oder milde rote A Laktosefrei
Currypaste
3dl Kokosmilch
25dl Huhnerbouillon
2009 ParfiUm- oder Basmatireis
3.5dl Wasser
Salz
0.5Bund Thaibasilikum
509 Erdnisschen, gertstet und gesalzen
1 Limette
2EL Fisch- oder Sojasauce

Zubereitung

1 Das Fleisch in grosse Stlicke schneiden.

Schalotten schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauch und Ingwer schélen und fein
reiben. Kartoffeln schéalen und in Wurfel schneiden.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. SSRE




Meine Wahl.

5 In einer Pfanne Ol erhitzen und darin Schalotten, Knoblauch und Ingwer andiinsten. Kokosmilch und
Bouillon dazugiessen, Currypaste dazugeben und aufkochen. Kartoffeln und Poulet beifiigen und das
Curry zugedeckt auf kleiner Stufe 30 Minuten kochen lassen.

lr Reis unter fliessendem Wasser griindlich spilen, bis das Wasser klar bleibt. In einer Pfanne Reis, Wasser
und etwas Salz aufkochen und offen 5 Minuten kochen lassen. Dann zugedeckt auf kleinster Stufe 20
Minuten ausquellen lassen.

5 Basilikum abzupfen. Erdntsschen grob hacken.

Curry mit Fisch- oder Sojasauce sowie Limettensaft abschmecken. Basilikum beifiigen. Das Curry mit Reis
auf vorgewarmten Tellern anrichten, Erdniisschen dariberstreuen und servieren.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. SSRE




