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2A Fleisch

Wirziges Hahnchen-Curry Masala

@ Zubereitungszeit g Portionen
50 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten

@ Das lin einem Schmortopf erhitzen und die Zwiebel [] 120-150 g Hahnchenfilet, in Stiicken
glasig dinsten. Knoblauch und Ingwer hinzufiigen
und ca. 2 Minuten mitbraten. Das Hahnchen [] 150 g Knollensellerie, geschalt und in Wiirfeln
hinzufligen und braten bis es gerade nicht mehr rosa [ 1Tomate, in Sticken
. . . ol u
ist. Die Curry-Gewdrze kurz darauf Knollensellerie
und Tomate hinzufiigen und noch ca. 2 Minuten 1 % rote Zwiebel, fein gewiirfelt
braten. Die Bruhe hinzufiigen und 30-40 Minuten bei
niedriger Hitze sanft kocheln lassen. Nach dem [ 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
Anrichten noch einen EL griechischen Joghurt 5% )
T (] 1 cm Ingwerwurzel, fein gehackt
[] 150 ml Hithnerbriihe
[] 1 EL griechischer Joghurt 5% Fett
L] curry-Gewiirze
[ 1 1EL Olivensl
[] salz
[ Pfeffer

Nahrwerte pro Person

Energie 333 kcal
Kohlenhydrate 159
Fett 129
Eiweil3 349

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



