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Griines Kokos-Hahnchen-Curry mit Aubergine,
dazu fluffigen Basmatireis

[ Was gibt es Schoneres an einem kithlen Herbsttag als ein
wirziges, warmendes Curry? Die leichte Scharfe befliigelt und : 40 min. @ Stufe 1
Du hast sofort Energie, z.B. fir einen ausgedehnten Spaziergang. :
Guten Appetit! :




Basmatireis
Aubergine
Frithlingszwiebeln
rote Chili

Koriander
Hahncheninnenfilets
Knoblauchzehe
Currypaste
Kokosmilch
Sojasprossen

Salz, Ol, Pfeffer

Verwende die restliche

10;) g 203 & Menge anderweitig.
2 4
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158 308 Allel:ga:nneipeunrfhna\l{cz:
250 g 500g
1 2
1TL 2TL
250 ml 500 ml
40g 80g Kalorien: 620 kcal
Kohlenhydrate: 49 g
(bei 4 Personen Mengen verdoppeln) Fett: 30 g, Eiweil: 40 g

Ballaststoffe: 4 g

Wasserkocher, kleiner Topf, Kiichenpapier, grofte Pfanne, Knoblauchpresse

Vorbereitung: Gemiise und Krauter waschen. Alle Zutaten und
Utensilien bereitstellen. Wasserkocher fiillen und anschalten.

200 ml kochendes Wasser in einen kleinen Topf geben, salzen,
aufkochen lassen, Basmatireis einriihren und Hitze reduzieren. Deckel
aufsetzen und ca. 10 Min. kdcheln lassen. Topf vom Herd nehmen und
zugedeckt ca. 10 Min. quellen lassen.

Enden der Aubergine abschneiden, Aubergine der Lange nach
vierteln und quer in Scheiben schneiden. Weiften und griinen Teil der
Frithlingszwiebeln getrennt voneinander schrag in Ringe schneiden.
Chili halbieren, Kerne entfernen und in feine Streifen schneiden. Blatter
vom Koriander abzupfen und grob hacken.

Griine Friihlingszwiebelringe, einige Chilistreifen und ein paar
Korianderblatter fiir die Dekoration beiseitelegen.

Hahncheninnenfilets mit Kiichenpapier trocken tupfen. In einer
groRen Pfanne 1 TL Ol bei starker Hitze erwarmen und Filets
rundherum 2 - 3 Min. anbraten. Auberginenstiicke, weile
Frithlingszwiebelringe und Chilistreifen (Achtung: scharf!) zufugen,
Knoblauch dazupressen und alles ca. 3 Min. weiterbraten.

1 TL Currypaste (Achtung: auch ganz schon feurig!) zufligen und gut
verrlhren. Mit Kokosmilch abléschen und 2 - 3 Min. einkdcheln lassen.
Sojasprossen und gehackten Koriander unterriihren.

Basmatireis mit einer Gabel ein wenig auflockern und auf Teller
verteilen. Hahnchen-Curry dazu anrichten, mit restlichen Friihlings-
zwiebeln, je nach Geschmack Chilistreifen und Koriander dekorieren
und genielen.



