Keema Matar Curry mit Poulet
und buttrigem Naan

High Protein Extra schnell Kalorienim Blick 15-25 Min-621 kcal
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Gewdlirzmischung Buschbohnen
»Hello Curry“
Tomate Koriander
© o
Ingwerp;ste (im rote Zwiebel

Kiihlbeutel)

@ O

Pouletgeschnetzelt Knoblauchzehe
es
AP
Naturjoghurt aus Naan-Brot
Saland

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher /' _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Los geht's

Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Pfeffer*, Butter*, Ol*, Salz*, Wasser*

Zutaten 2 | 4 Personen
2P 4p

tirzmischung ,H
Gewlirzmischung ,Hello 1x 4g 2x 4g

Curry“

Buschbohnen 1x 100g 1x 200g
Tomate 1x 100g 2x 100g
Koriander 1x 10g 1x 10g
Ingwerpaste (im

Kiihlbeutel) 1 10g 2x 10g
rote Zwiebel 1x 80g 2x 80g
Pouletgeschnetzeltes 1x 250g 2x 250g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g

s)aturjoghurt aus Saland 1x 15g 2x  75g
Naan-Brot 13) 7) 15) 1x 260g 2x 260g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

Durchschnittliche Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Portion

100g (ca.500 g)
Brenwert 521 kJ/124 kcal 2600 kJ/621 kcal
Fett 31g 154¢
-davon ges.
Fettséurin 0.9¢ 458
Kohlenhydrate 146¢g 73g
-davon Zucker 17g 86¢g
Eiweil} 94¢g 46,7 g
Salz 0,15¢g 0,75¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose)

13) Glutenhaltiges Getreide 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Kleine Vorbereitung

Zwiebeln wiirfeln.

Knoblauch fein hacken.

Tomate in 2 cm Wiirfel schneiden.
Enden der Buschbohnen abschneiden.

In einer grossen Bratpfanne mit Deckel 0.5 EL [1 EL] Ol* erhitzen.
Pouletgeschnetzeltes, Buschbohnen, Zwiebel, Knoblauch und Ingwerpaste darin 2 Min.
scharfanbraten.

Curry ansetzen
Tomaten und ,Hello Curry“ hinzugeben und 30 Sek. anschwitzen. Bratpfanneninhalt mit
100 mL[200 ml] Wasser* abloschen, aufkochen und abgedeckt 5 Min. kocheln.

In der Zwischenzeit in einer zweiten grossen Bratpfanne etwas Butter* erhitzen. Naan
darin2 -3 Min. erwdrmen.

Korianderblatter grob hacken.

Letzte Schritte

Joghurt und etwas Butter* in die grosse Bratpfanne mit dem Curry geben und mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Keema Matar auftiefe Teller verteilen, mit Krautern toppen und mit Naan Brot
servieren.

En Guete!

Du liebst HelloFresh?
Deine Freunde sicher auch! Lade sie
jetzt liber den QR Code oder liber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




