Ben’s
Original

Indisches Hahnchen-Curry
REZEPT

Indisches Hahnchen-Curry

ZUBEREITUNGS 150 Min
ZEIT

ZUTATEN 16 Stuck
PORTION(EN) 2 X

Dieses Curry ist der Klassiker unter den Curry-Gerichten.

ZUTATEN

1 Packung Ben's Original™ Express Curryreis
1 TL gemahlener Koriander

1 TL gemahlener Kreuzkiummel
2 TL gemahlene Kurkuma

1 TL gemahlener Ingwer

1 TL Paprikagewurz

1 TL Knoblauchpulver

150 g Fettarmer Joghurt

2 Hahnchenbrustfilet, gewurfelt
1 EL Sonnenblumendl

1 Weilse Zwiebel, gehackt



1 TL Garam Masala

1 EL Tomatenmark

400 g Dose gehackte Tomaten

Kleine Handvoll frischer Koriander, gehackt
1 Rote Chilli, in Scheiben geschnitten

ZUBEREITUNG

1. Gewlrze mit 150 g Joghurt in einer Schussel vermengen.

2. Huhnerfleisch in der JoghurtsoSe fur mind. 2 Stunden im Kuhlschrank marinieren
lassen (fur einen intensiveren Geschmack uber Nacht stehen lassen).

3. Nachdem das Fleisch mariniert wurde, 1 EL Sonnenblumendl in einer Pfanne bei

mittlerer Stufe erhitzen. Zwiebel schalen und klein hacken. Dann die gehackte Zwiebel

10 Minuten garen, bis sie weich und glasig ist.

1 TL Garam Masala und 1 EL Tomatenmark dazugeben und ca. 4 Minuten garen.

Die gehackten Tomaten hinzugeben, gut vermischen und bei schwacher Hitze flr ca.

2-3 Minuten kocheln lassen.

6. In einer weiteren Pfanne das eingelegte Fleisch fur ca. 5 Minuten auf héchster Stufe
goldbraun anbraten. Die Ubrige Joghurt-SoRe unter die TomatensoRe rthren.

7. Nachdem die Huhnerstlcke goldbraun geworden sind, diese in die kdchelnde Sauce
geben und weitere 15-20 Minuten kochen lassen, bis das Huhnchen gar ist.

8. Ben's Original™ Express Curryreis nach Anleitung zubereiten und mit dem
HUhnchencurry anrichten. Mit Chili und Koriander bestreuen.

NAHRWERTE PRO PORTION

e Ballaststoffe: 6,7 g

e Energie: 553 kcal

e Energie: 2338 kj

e Cholesterin: 94 mg

e Protein: 45,5 g

e Gesattigte Fettsauren: 1,2 g
e Kohlenhydrate: 68,8 g

e Davon Zucker: 22,5 g

e Fett: 9,1 g

e Salz: 0,2 g

KATEGORIEN:

v &

Curry, Hahnchen, Curry, 45 MIN 4, Proteinreich, Glutenfrei, Curryreis, Fur jeden Tag

WEITERE REZEPTE



https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?main_ingredient%5Balle-rezepte%5D=Curry
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?main_ingredient%5Balle-rezepte%5D=H%C3%A4hnchen
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?food_type%5Balle-rezepte%5D=Curry
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?prep_time%5Balle-rezepte%5D=45+MIN+%2B
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Proteinreich
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Glutenfrei
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?product_used%5Balle-rezepte%5D=Curryreis
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?recipe_collection%5Balle-rezepte%5D=F%C3%BCr+jeden+Tag

Veganes Kokos-Curry mit Ananas

Zubereitungszeit
28 Min
Zutaten

12 Stack

Cremiges Thai-Curry mit Reis und Gemuse

Zubereitungszeit
20 Min
Zutaten

9 Stuck

Warmer Curry Reissalat

Zubereitungszeit
25 Min
Zutaten

13 Stick


https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/veganes-kokos-curry-mit-ananas
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https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/cremiges-thai-curry-mit-reis-und-gemuese
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/cremiges-thai-curry-mit-reis-und-gemuese
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https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/warmer-curry-reissalat
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