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:':) Gesamtzeit: 1 h 20 min
@ Aktivzeit: 1h

q Einfach
Zutaten Nahrwerte
fUr 4 Personen 1 Portion enthalt ca.
1 ganzes Schweizer Poulet aca. 1,2 kg 821 kcd

Salz 43g Eiweiss

1TL Paprikapulver 56g Kohlenhydrate
2EL Olivendl 429 Fett
1 Bio-Orange
2 K noblauchzehen #/ Glutenfrei
2 Schalotten
2dl trockener Weisswein ﬁ' enthalt Laktose
BZweige Peterli
600 g bunte Ruebli o5
609 Butter
1 Zwiebel . Dieses Rezept |&sst sich anstatt mit einem ganzen Poul et

. auch super mit Pouletschenkeln zubereiten. Und fir mehr
. Pep kann man die Sauce mit Limettenschale und
2dl Kabsfond . Koriandergriin noch exotischer wiirzen.

2EL Mangochutney
2EL Créme fraiche
1EL Zitronensaft
2009 Basmatireis

1EL Currypulver

Zubereitung

1 Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen (Umluft 160 °C). Salz, Paprikapulver und Olivendl in einer kleinen
Schale mischen. Poulet rundherum damit einstreichen, von innen salzen und in eine ofenfeste Form geben.
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Der feine Unterschied.

Orange heiss abspulen, Schale mit Zestenreisser oder Messer ablésen und auf dem Poulet verteilen. Orange
schélen, Fruchtfleisch in Scheiben schneiden und um das Poulet verteilen.

5 Knoblauch und Schalotten schélen, grob wirfeln und in die Form geben. Weisswein dazugeben und Peterli
darUber streuen. In den Ofen geben und 55 Minuten garen.

4{ In der Zwischenzeit RUebli schédlen, in mundgerechte Stiicke schneiden, salzen und mit der Halfte der Butter in
einem Topf bei milder Hitze andiinsten. Geschlossen bei gelegentlichem Schwenken bissfest garen. Zwiebel
schélen, fein wirfeln und in der restlichen Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Currypulver
driberstreuen, gut verriihren, kurz anschwitzen und mit dem Kalbsfond abléschen. Mangochutney zugeben un
alles einkochen lassen, bis es cremig ist. Creme fraiche zugeben und glattrihren. Mit Salz und Zitronensaft
wirzen, beiseitestellen. Basmatireis nach Packungsanleitung zubereiten.

5 Poulet nach Ende der Garzeit aus der Form nehmen, Bratflissigkeit durch ein Sieb in die Currysauce geben
und diese nochmals etwas einkochen lassen. Poulet zerteilen und mit der Currysauce, dem Basmatireis und
den Ruebli auf vorgewéarmten Tellern servieren.
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