
- Stufe 1

CREMIGES POULET-KORMA-CURRY 
mit Mandeln und grünen Bohnen

Zwiebel

Petersiliegrüne Bohnen 

Spinat 

PouletinnenfiletsKokosmilch

Jasminreis  Honig

gemahlene Mandeln

SultaninenGewürzmischung

8 40 Minuten
Wenn ein Curry als beruhigend beschrieben werden kann, dann ist es das Korma-Curry. Die 
gemahlenen Mandeln machen das Curry samtiger und der Honig fügt einen Hauch Süsse hinzu.
Es ist auch ein klein wenig scharf. Aber hab' keine Angst davor, en Guete!

	 Wusstest du, dass Mandeln zur Familie 
der Pfirsiche gehören?

HELLO MANDEL!



 #HelloFreshCH
Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns: 
+41 43 508 72 70  |	 kundenservice@hellofresh.ch

2 | 4 PERSONEN-

ZUTATEN
2P 4P

Zwiebel 1/2 x 60 g 1 x 60 g

Pouletinnenfilets 1 x 240 g 1 x 480 g

grüne Bohnen 1 x 150 g 1 x 300 g

Petersilie 1 x 10 g 1 x 20 g
Gewürzmischung 
"Indian Allrounder"

1 x 7 g 1 x 14 g

Jasminreis 1 x 150 g 1 x 300 g

Mandeln, gemahlen 8) 1 x 20 g 1 x 40 g

Sultaninen 1 x 20 g 1 x 40 g

Honig 1 x 28 g 1 x 28 g

Kokosmilch 7) 1 x 150 ml 1 x 250 ml

Spinat 1 x 100 g 1 x 200 g

Die oben genannten Angaben beziehen sich auf die Mindestmengen

GUT IM HAUS ZU HABEN: Gemüsebouillon, Öl, 
Salz, Pfeffer
Bei 4 Personen Mengen,  wie in Klammern angegeben, 
verdoppeln.

 Ggf. auch für andere Rezepte verwenden

DURCHSCHNITTLICHE 
NÄHRWERTE PRO 100 g PORTION

Brennwert 763 kJ/182 kcal 3058 kJ/772 kcal

Fett 7 g 28 g

– davon ges. Fettsäuren 3 g 14 g

Kohlenhydrate 8 g 40 g

– davon Zucker 4 g 19 g

Eiweiss 10 g 41 g

Ballaststoffe 1 g 5 g

Salz <1 g 2 g

ALLERGENE

7) Milch 8) Nüsse

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und 
möglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).

VORBEREITEN
Zwiebel abziehen, halbieren und in 

dünne Scheiben schneiden. Enden der 
grünen Bohnen abschneiden, dann 
dritteln. Petersilie mitsamt Stielen grob 
hacken. Pouletinnenfilets in ca. 2 cm dicke 
Streifen schneiden.

POULET ANBRATEN
In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] 

Öl erhitzen. Zwiebelscheiben bei mittlerer 
Hitze ca. 5 Min. anbraten. Pouletstreifen dazu 
geben und ca. 5 Min. weiterbraten und mit 
Salz und Pfeffer würzen. Gewürzmischung 
hinzufügen und noch ca. 1 Min. köcheln lassen.

REIS KOCHEN
Währenddessen 300 ml [600 ml] heisses 

Wasser in einem kleinen Topf geben. 
Jasminreis dazugeben und zugedeckt auf 
niedriger Stufe ca. 10 Min. köcheln lassen. 
Anschliessend den Topf vom Herd nehmen 
und Jasminreis ca. 10 Min. zugedeckt 
ziehen lassen.

CURRY ZUBEREITEN 
300 ml [600 ml] heisse Gemüsebouillon 

zubereiten und zu den Pouletstreifen in die 
Bratpfanne geben. Mandeln, Sultaninen, 
Honig und Kokosmilch dazugeben. Alles 
verrühren und einmal aufkochen lassen. Dann 
bei niedriger Hitze ca. 5 Min. weiterköcheln 
lassen. Gedrittelte Bohnen dazugeben und 
Curry noch 5–7 Minuten weiterköcheln lassen, 
bis die Bohnen weich sind und das Curry eine 
gute Konsistenz hat.

SPINAT HINZÜFUGEN 
Spinat portionsweise in die Poulet-

Bratpfanne zugeben, einmal aufkochen lassen 
und 2–3 Min. weiterköcheln lassen. Dann die 
Hälfte der gehackten Petersilie dazu geben.

ANRICHTEN 
Jasminreis mit einer Gabel ein wenig 

auflockern. Jasminreis und Curry auf 
Teller verteilen und mit restlicher Petersilie 
bestreuen und geniessen.

BON APPETIT!

Gemüse und Kräuter waschen und Kräuter trocken schütteln. Fleisch mit Küchenpapier trocken tupfen. Reichlich Wasser im 
Wasserkocher erhitzen.
Zum Kochen benötigst Du ausserdem: eine grosse Bratpfanne und einen kleinen Topf (mit Deckel).
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- Level 1

CREAMY CHICKEN KORMA CURRY 
with almonds and green beans

Onion

ParsleyGreen beans 

Spinach 

Chicken filletsCoconut milk

Jasmine rice  Honey

Almonds

SultanasSpice mix

8 40 minutes
If one curry can be described as soothing, then it’s korma curry. The ground almonds make the 
curry milder and the honey adds a touch of sweetness.
It’s also a little spicy. But nothing to be afraid of – bon appetit!

	 Did you know that almonds belong to 
the peach family?

HELLO ALMOND!



 #HelloFreshCH
We love feedback! Call us or write to us: 
+41 43 508 72 70  |	 kundenservice@hellofresh.ch

SERVES 2 | 4

INGREDIENTS
2P 4P

Onion 1/2 x 60 g 1 x 60 g

Chicken fillets 1 x 240 g 1 x 480 g

Green beans 1 x 150 g 1 x 300 g

Parsley 1 x 10 g 1 x 20 g
“Indian Allrounder” 
spice mix

1 x 7 g 1 x 14 g

Jasmine rice 1 x 150 g 1 x 300 g

Almonds, ground 8) 1 x 20 g 1 x 40 g

Sultanas 1 x 20 g 1 x 40 g

Honey 1 x 28 g 1 x 28 g

Coconut milk 7) 1 x 150 ml 1 x 250 ml

Spinach 1 x 100 g 1 x 200 g

The quantities above are the minimum quantities

GOOD TO HAVE AT HAND: Vegetable bouillon, 
oil, salt, pepper
For 4 persons double the quantities, as specified in 
brackets.

 Can also be used for other recipes as required

AVERAGE 
NUTRITIONAL 
VALUES PER

100 g PORTION  

Calories 763 kJ/182 kcal 3058 kJ/772 kcal

Fat 7 g 28 g

– incl. saturated fats 3 g 14 g

Carbohydrate 8 g 40 g

– incl. sugar 4 g 19 g

Protein 10 g 41 g

Dietary fibre 1 g 5 g

Salt <1 g 2 g

ALLERGENS

7) Milk 8) Nuts

(Please see the additional information on allergens and possible traces of 
allergens on the packaging of the ingredients!)
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This printed recipe is recyclable and FSC®-certified (FSC®-C129012).

PREPARATION
Peel and halve the onion and cut it into 

thin slices. Cut off the ends of the green 
beans, then slice into thirds. Coarsely chop 
parsley with stalks. Cut chicken fillets into 
strips approx. 2 cm thick. 

FRY CHICKEN 
Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oil in a large frying 

pan. Fry onion slices for approx. 5 min. Add 
strips of chicken and continue frying on 
medium heat for 5-6 min. Season with salt 
and pepper. Add spice mix and simmer for 
1 min. more.

COOK RICE 
Meanwhile fill up a small pot with 300 ml 

[600 ml] of hot water. Add jasmine rice, cover 
and simmer on low heat for approx. 10 min. 
Then remove pot from stove, leave it covered, 
and let the jasmine rice swell for approx 
10 min.

PREPARE CURRY 
Prepare 300 ml [600 ml] hot vegetable 

stock and add to the strips of chicken in the 
frying pan. Add almonds, sultanas, honey 
and coconut milk. Stir everything together 
and bring to the boil. Leave to simmer on 
low heat for approx. 5 min. Add bean thirds 
and simmer curry for 5-7 min. more until 
the beans are soft and the curry has a 
good consistency.

ADD SPINACH 
Add spinach portion-by-portion to the 

chicken stir-fry, bring to the boil and simmer 
for 2-3 min. more. Then add half of the 
chopped parsley.

ARRANGE 
Fluff the jasmine rice up a little with a 

fork. Apportion jasmine rice and curry onto 
plates, sprinkle with the rest of the parsley 
and enjoy.

BON APPETIT!

Wash the vegetables and herbs and shake the herbs dry. Pat the chicken dry with kitchen roll. Heat up plenty of water in the kettle.
You will also need: a large frying pan and a small pot (with lid).

LET’S 

GO
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- Niveau 1

Curry KORMA DE POULET CRÉMEUX 
aux amandes et haricots verts

Oignon

PersilHaricots verts 

Épinards 

Aiguillettes de pouletLait de coco

Riz thaï  Miel

Amandes moulues

Raisins secsMélange d’épices

8 40 minutes
Lorsqu’un curry est décrit comme doux, c’est alors un curry Korma. Les amandes moulues rendent 
le curry plus velouté et le miel ajoute une touche de sucré.
Une légère note piquante complète le tout. Mais pas de panique, bon appétit !

	 Saviez-vous que les amandes sont de la 
même famille que les pêches ?

HELLO AMANDES !



 #HelloFreshCH
Vos commentaires sont les bienvenus ! Appelez-nous ou écrivez-nous : 
+41 43 508 72 70  |	kundenservice@hellofresh.ch

2 | 4 PERSONNES

INGRÉDIENTS
2P 4P

Oignon 1/2 x 60 g 1 x 60 g

Aiguillettes de poulet 1 x 240 g 1 x 480 g

Haricots verts 1 x 150 g 1 x 300 g

Persil 1 x 10 g 1 x 20 g
Mélange d’épices 
« Indian Allrounder »

1 x 7 g 1 x 14 g

Riz thaï 1 x 150 g 1 x 300 g

Amandes moulues 8) 1 x 20 g 1 x 40 g

Raisins secs 1 x 20 g 1 x 40 g

Miel 1 x 28 g 1 x 28 g

Lait de coco 7) 1 x 150 ml 1 x 250 ml

Épinards 1 x 100 g 1 x 200 g

Les indications ci-dessus se rapportent à des quantités minimales.

INGRÉDIENTS À TOUJOURS AVOIR CHEZ 
SOI : bouillon de légumes, huile, sel, poivre
Pour 4 personnes, doublez les quantités comme 
indiqué entre crochets.

 À utiliser éventuellement pour d’autres recettes

VALEURS 
NUTRITIONNELLES 
MOYENNES POUR

100 g PORTION  

Valeur calorique 763 kJ/182 kcal 3058 kJ/772 kcal

Graisse 7 g 28 g

– dont acides gras saturés 3 g 14 g

Glucides 8 g 40 g

– dont sucre 4 g 19 g

Protéines 10 g 41 g

Fibres 1 g 5 g

Sel < 1 g 2 g

ALLERGÈNES

7) lait 8) noix

(Vous trouverez les informations concernant les allergènes et les possibles 
traces d’allergènes sur l’emballage des ingrédients !)
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Cette fiche recette est recyclable et certifiée FSC® (FSC®-C129012).

PRÉPARATION
Peler l’oignon, couper en deux, puis en 

fines tranches. Ôter les bouts des haricots 
verts, puis les couper en trois. Hacher 
grossièrement le persil avec les tiges. 
Trancher les aiguillettes de poulet en pièces 
d’environ 2 cm. d’épaisseur.

FAIRE DORER LE POULET 
Dans une grande poêle, chauffer 

1 cs [2 cs] d’huile. Saisir les rondelles 
d’oignon et cuire le tout env. 5 min. Ajouter 
revenir les lamelles de poulet à feu moyen 
5-6 min., saler et poivrer. Ajouter le mélange 
d’épice et laisser mijoter encore 1 min.

CUIRE LE RIZ 
Pendant ce temps 300 ml [600 ml] d’eau 

chaude dans une petite casserole. Ajouter le 
riz thaï et laisser mijoter le tout env. 10 min 
à feu réduit. Retirer ensuite la casserole du 
feu, laisser gonfler env. 10 min le riz thaï en 
laissant le couvercle.

PRÉPARER LE CURRY 
Préparer 300 ml [600 ml] de bouillon de 

légume et verser les lamelles de poulet dans 
la poêle. Ajouter les amandes, les raisins 
secs, le miel et le lait de coco. Mélanger le 
tout et porter à ébullition. Laisser ensuite 
mijoter à feu doux env. 5 min. Ajouter les 
haricots coupé en trois, et laisser encore 
mijoter le curry 5à7 minutes jusqu’à ce que 
les haricots soient tendres et que le curry 
obtienne la bonne consistance.

AJOUTER LES ÉPINARDS 
Ajouter petit à petit les épinards dans la 

poêlée de poulet, porter à ébullition, puis 
laisser mijoter 2–3 min. Ajouter ensuite la 
moitié du persil haché.

DRESSER 
Aérer un peu le riz thaï à la fourchette. 

Servir le riz thaï et le curry dans les assiettes 
et parsemer du persil restant, puis déguster.

BON APPÉTIT !

Laver les légumes et les fines herbes ; secouer les fines herbes pour les sécher. Rincer puis sécher le poulet  avec de l’essuie-tout. 
Chauffer suffisamment d’eau dans une bouilloire.
Pour réaliser cette recette, il vous faut également une grande poêle et une petite casserole (avec couvercle).

C’EST 

PARTI
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