Low-Carb-Blumenkohl-Hahnchen-
Curry

4 Portionen

Zutaten

20 g Ingwer, frisch, in dunnen Scheiben

1 Knoblauchzehe

15 g 01

2 TL Curry

1 TL Koriander, gemahlen

L — L TL Cayenne-Pfeffer

150 g Wasser

1 Dose Kokosmilch (400 g)

400 g Blumenkohlrdschen

100 g Blattspinat, TK, aufgetaut, ausgedrickt, grob
geschnitten, 200 g TK ergeben 100 g oder Mangold frisch
1% TL Salz

1 geh. TL Gewurzpaste fur Gemusebrihe, selbst gemacht
oder 1 Wuarfel Gemusebruhe (fur 0,5 1)

2 Hahnchenbrustfilets, ohne Haut (450-500 g), in Stucken
(ca. 3 cm)

2 Frihlingszwiebeln, in feinen Ringen

1 rote Paprika (ca. 150 g), in Stucken (2-3 cm)

Zubereitung

. Ingwer und Knoblauch in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe

8 zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.

. 01, Curry, Koriander und Cayenne-Pfeffer zugeben und 2

Min./120°C/Stufe 1 dunsten.

. Wasser und Kokosmilch zugeben und 5 Min./100°C/Stufe

1 aufkochen.

. Blumenkohl, Spinat, Salz und Gewlrzpaste zugeben, mit
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dem Spatel umrthren und 12 Min./100°C/Linkslauf/Stufe
Loffel garen.
. Hahnchen, Fruhlingszwiebeln und Paprika zugeben, mit dem
Spatel wumruhren und 7 Min./100°C/Linkslauf/Stufe
Loffel garen. Curry abschmecken, auf 4 Tellern verteilen
und servieren.



