shchen-Kisrbis-Apfel
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ZUBEREITUNG

1. Das Fleisch in mundgerechte Sticke schneiden.
2. Schalotte und Pellkartoffel abziehen und in Wiirfel schneiden.

3. Den Butternut schdlen, wenn notig entkernen und ebenfalls
grob wirfeln.

4. Den Apfel vierteln, das Kerngehduse entfernen und ebenfalls
grob wirfeln.

5. Die Halfte der Briihe in einer Pfanne erhitzen und Fleisch-,
Kirbis-, und Schalottenwiirfel ca. 5 Minuten andiinsten. Apfel-

und Kartoffelstlicke dazugeben und weitere 3 Minuten diinsten.

Mit der restlichen Brihe abloschen, Currypaste und Kokosmilch
hinzuflgen und bei geringer Temperatur ca. 4-5 Minuten ziehen
lassen.

6. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Zitronen-
saft nach Belieben abschmecken und mit Schnittlauch garniert

servieren.
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Kalorien Kohlenhydrate Fett Eiwei Ballaststoffe

Nahrwerte p. P. Verantwortlich fur den Inhalt: happyfigur Vertriebs GmbH, Bahnhofstr. 40, 63500 Seligenstadt

Rezepte zum
und schlank p

SCh’ank Werden
IEIbem

ZUTATEN FUR 1 PORTION

150 g Hahnchenbrustfilet
100 g Butternut Kirbis

1 kleine Pellkartoffel (ca. 65 g)
1/2 Apfel (ca. 65 g)

1 Schalotte (ca. 20 g)

100 ml Gemusebrihe

50 ml Kokosmilch

1 TL Schnittlauchringe

1 TL Currypaste, gelb
Zitronensaft

Salz / Pfeffer

Cayennepfeffer

figuregscout



