Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte

Alle GEFRO-Produkte, die du zum
Nachkochen benétigst, kannst du bequem im
Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgau
Telefon 08331 /95950
Telefax 08331 /95 95 17
E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Hihnchencurry mit Spargel und Ananas
B 25 g GEFRO Helle SoR3e Edel & Gut
B 0,5 TL GEFRO BIO Wiirzmischung
Indisch Curry

2 EL GEFRO Brat- & Frittierdl

650 g Hiihnchenbrustfilet

250 g weilRer Spargel

250 g gruiner Spargel

200 g frische Ananas, geschélt

100 g Shiitakepilze

4 Bund Frihlingszwiebeln

Salz

GEFRO Gewlirz-Pfeffer

150 ml Milch, 1,5 % Fett

150 ml Kokosmilch

1 TL Limettensaft, frisch gepresst

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Hihnchencurry mit Spargel und Ananas

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Minuten

Néhrwerte pro Portion:

16,5 g Fett 18 g Kohlenhydrate 43,6 g Eiweil? 5 g Ballaststoffe 395 kcal Brennwert
Fleisch vorbereiten:

650 g Hiuhnchenbrustfilets in diinne Streifen schneiden.

Gemuse & Ananas schneiden:
250 g weil3en Spargel schalen und von beiden Sorten die holzigen Enden entfernen. Die
Stangen schrag in etwa 1 cm dicke Stlicke schneiden.

200 g Ananas in 1 cm groRRe Wurfel schneiden.
100 g Shiitakepilze halbieren.

4 Frihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden.

Hihnchen anbraten:

1 EL GEFRO Brat- & Frittier6l in einer Pfanne erhitzen.

Die Huhnchenstreifen hineingeben, rundum kréftig anbraten, mit Salz und GEFRO
Gewurz-Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen.

Spargel & Pilze braten:

Erneut 1 EL GEFRO Brat- & Frittierdl erhitzen.

Die Spargelstiicke etwa 4 Min. anbraten, Shiitakepilze zugeben und weitere 3 Min. braten.
Currysole zubereiten:

150 ml Milch und 150 ml Kokosmilch in einem Topf erwarmen.

25 g GEFRO Helle SoRe Edel & Gut einrtihren, aufkochen und 1 Min. kdcheln lassen.

1/2 EL GEFRO BIO Wirzmischung Indisch Curry sowie 1 TL frisch gepressten
Limettensaft einruhren.
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https://www.gefro.de/products/helle-sosse-edel-gut
https://www.gefro.de/products/indisch-curry-style-wuerzmischung-bio
https://www.gefro.de/products/hitzebestaendiges-brat-frittieroel
https://www.gefro.de/products/gewuerz-pfeffer-mit-kraeutern
https://www.gefro.de
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n Alles vermengen & kdcheln:

Huhnchenstreifen, Ananaswiirfel und Frihlingszwiebeln zur Spargel-Pilz-Mischung geben.

Die Currysol3e zugief3en, aufkochen und ca. 3 Min. kiécheln lassen.

Servieren:
Das Huhnchencurry auf Teller verteilen und heil3 geniel3en.

Tipps & Varianten

Tipp: Verwende sehr reife, frische Ananas - sie sorgt flr natirliche SuRe und macht
das Gericht noch aromatischer.

Nicht vergessen: Das Curry lasst sich hervorragend vorbereiten - beim erneuten
Erwarmen wird die SoRe sogar noch aromatischer.
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