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@ Zubereitungszeit Portionen
25 minuten Voor 1 persoon




Zubereitungsart

Den Reis gemal der Anleitung auf der Verpackung in
reichlich Wasser kochen. Den Reis abgieRen. Das
Currypulver einrihren. Das Hahnchenfilet mit Pfeffer
und Salz wiirzen und in einem Wok im Ol braten. Das
Hahnchenfilet aus dem Wok nehmen und darin
Zwiebel und Lauch zusammen mit Knoblauch und
roter Chili braten. Hahnchenfilet und den abgekiihlten
Reis zum Gemuse im Wok geben und noch ca. 5
Minuten mitbraten. Mit Sambal, Gurkenscheiben und
Tomate servieren.
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1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst
40-50 g Hahnchenfilet in Stiicken
50 g Tomate in Scheiben

25 g Lauch in Ringen

50 g Gurke in Scheiben

Ya Zwiebel, gewrfelt

1 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe, gepresst

1 TL Currypulver

¥4 rote Chili, Kerne entfernt und in Ringen
Y% TL Sambal Oelek

Pfeffer

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie

Kohlenhydrate

Fett

Ballaststoffe

Eiweil3

349 kcal

149

13g

79

419



