Mangold Curry

Hahnchen
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Zutaten Zubereitung
120 g Mangold 1. Mangold putzen, waschen und in Streifen schneiden.

Tomaten waschen, den Blutenansatz entfernen und
in Wiirfel schneiden. Zwiebel schalen und in kleine
Wiurfel schneiden. Hahnchenbrustfilet waschen,
250 g Hahnchenbrustfilet trocken tupfen und in Streifen schneiden.

1 Beutel MAGGI MAGIC ASIA Wirzpaste fur
Curry Indian Style

1EL THOMY Reines Rapsol

150 g Tomaten
100 g Zwiebeln

2.1n einer beschichteten Pfanne Ol heil werden lassen.
Hahnchenstreifen darin ca. ca. 3 Min. braten. Dabei
Immer wieder wenden.

3.Zwiebeln, Tomatenwiurfel und Mangold dazugeben,
alles vermengen und bei mittlerer Warmezufuhr ca. 3
Min. braten. Wirzpaste zugeben und kurz mitbraten.
Ofter wenden. Dazu passt Basmatireis.

Niahrwert-Anzeige (O 19 Minuten
13 g @ 2 Portionen
283 kcal
10 g
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