Weight Watchers
Gefliigel

‘Aromatisches Hahnchencurry
mit Linsen '
Energie: 2147 kJ/513 keal | Dauer: 26 Min. Pro Person




L3 Zutaten Zubereitung
Yo Zwiebel* 1.% Zwiebel schalen, Karotten waschen und
3 Karotten anschlieBend schalen. Zwiebel in - Warfel
2 Hahnchenbrustfilets und Karotten in dinne Scheiben schneiden.
Salz und Pfeffer (B) Héahnchenbrustfilets abspllen, trocken tupfen,
el Ol in ca. 2-3 cm groBe Wurfel schneiden und salzen.
125g Rote Linsen
49 Curry ,Maharadja" . Ol in einer Pfanne auf mittlerer bis hoher Stufe
250 ml GemuUsebruhe (B) erhitzen und H&hnchenbrustwiirfel darin
(1 TL Instantpulver) ca. 3 Min. rundherum anbraten. Karotten-
250 g Tomaten, stlckig scheiben zufigen und ca. 5 Min. 1 ‘
200 g Junger Spinat braten. Hahnchenbrustwirfel und Karotten-
125 ml Cremefine, 7 % Fett” scheiben herausnehmen und auf einem Teller

B =Basiszutaten

*Restmenge wird fir ein anderes
Gericht benétigt.

Utensilien

Pfanne, Teller, Salatschleuder

Nahrwerte je 100 g p.P.
Brennwert: 68 kcal| 513 kcal
283 kJ| 2147 kJ
Fett: 139 999
davon gesattigte 03g 259
Fettsauren:
Kohlenhydrate: 69 455 g
davon Zucker: 1,99 1459
EiweiB: 7149 5399
Salz**: 049 299

“entspricht dem Wert der gelieferten Zutaten

Allergene

Milch, Sellerie

beiseite stellen.

3. Zwiebelwiirfel im Bratensatz auf mittlerer Stufe

ca. 4 Min. dunsten. Linsen hinzuftigen, mit Curry-
pulver wirzen und kurz mitdtnsten.

4. Linsen mit Briihe abloschen, stlickige Tomaten

einrthren undhca.8—1OMin.garen‘Spinatwaschen,
trocken schleudern und grob hacken.

5. Hahnchenbrustwiirfel, Karottenscheiben und

Spinat zum Curry geben und erwarmen. Hahn-
chencurry mit 125 ml Cremefine verfeinern und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. J

6. Aromatisches Héihvnchencurry mit Linsen auf

Tellern anrichten und servieren.

Guten Appetit!
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