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3 Fleisch

Hahnchen-Curry mit stiRer Spitzpaprika und grlinen Bohnen

Zubereitungszeit Portionen
25 minuten

Zubereitungsart

Die Risoni gemal der Anleitung auf der Verpackung
zubereiten. Die griinen Bohnen ca. 12 Minuten
bissfest dampfen oder kochen. In der Zwischenzeit
Spitzpaprika und Hahnchenfilet in Stlicke und die
Frahlingszwiebel in Ringe schneiden. Zwiebel wirfeln
und Knoblauch pressen. Das Kokosél in einer Pfanne
erhitzen und Knoblauch und Zwiebel ca. 2 Minuten
andunsten. Das Hahnchenfilet hinzufigen und
goldbraun braten. Mit Pfeffer und Salz wirzen. Dann
die Spitzpaprika hinzufigen und noch 3-4 Minuten
mitbraten. Kokosmilch und Curry hinzufiigen und gut
durchriihren. Noch 2 Minuten bei niedriger Hitze
kdcheln lassen. Mit den Risoni und den griinen
Bohnen servieren und mit der Frihlingszwiebel
garnieren.
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50 g PS. risoni

100 g Hahnchenfilet
1 suiRe Spitzpaprika
100 g griine Bohnen
100 ml Kokosmilch
Ya Zwiebel

% Knoblauchzehe
¥ Fruhlingszwiebel
% EL Kokosél

1 EL Currypulver
Pfeffer

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie

Kohlenhydrate

Fett

Ballaststoffe

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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