Sudostasiatisches Pouletcurry

fdr 1 Person

Vorbereitungszeit
Kochzeit
Menukosten ca.

Nahrwert pro Rezept

Zutaten

1cl
120 g

29

20g
254
254
254
1cl
29

1.5 dl
20 g

29
19
2cl

Sonnenblumendl

Poulet Ober- od. Unterschenkel wirfeln

Gelber Thai Curry (RL Gewdrz)

Zwiebeln, grob wrfeln
Karotten, grob wurfeln

rote Peperoni, grob wirfeln
Kartoffeln, grob wirfeln
Sonnenblumendl

Gelber Thai Curry (RL Gewrz)

Gemusebouillon (RL Gewdrz)
Zitronengras, zerdriicken
Kafirlimettenblatt, zerdriicken
Ingwer, feine Scheiben
Knoblauchzehen, fein hacken
Kokosmilch

Scharfmacher (RL Gewtirz)
Tonamat (RL Gewirz)

<X

R e D LI n E natiirlichGeniessen.

10 Minuten

10 Minuten aktiv, 25 Minuten passiv
Chf. 2.90

439 Kcal, 23 g Fett, 12 g KH

Pouet wirzen
kurz anbraten und zur Seite stellen

GemuUse andlUnsten und wirzen

mit GemUseboulillon abldschen

alles andere inkl. Poulet zugeben

und 25 Min. schmoren

Scharfmacher fur die gewlinschte Scharfe
abschmecken mit Tonamat



