


HISTAMINARMES

ZUBEREITUNG: 15 min

KOCHEN: 15 min HISTAMINARM

ZUTATEN:

¢ 500 g Hahnchenbrustfilet
e 1 Zucchini

¢ 100 g Zuckerschoten

¢ 300 g Pak Choi

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 1 kleines Stiick Ingwer

¢ 100 ml Gemusebrihe

* 400 ml Bio Kokosmilch

e Salz

® 2 TL Speisestarke

2 EL Kokosol

¢ 250 g Basmati und Wildreis

ZUBEREITUNG:

Das Hahnchenbrustfilet in Wirfel schneiden. Die Zucchini
vierteln und die Zuckerschoten halbieren. Den Pak Choi in
Streifen schneiden. Den Knoblauch sowie Ingwer in kleine
Wirfel schneiden.

Einen Topf mit Salzwasser fur den Reis aufsetzen. Das
Kokosdl in einer hohen Pfanne erhitzen und die Hahnchen-
brustfiletwdrfel scharf darin anbraten, anschliefend den
Knoblauch und Ingwer dazugeben und kurz anbraten.
Danach die Zucchini und Zuckerschoten zugeben, eben-
falls kurz anbraten. Den Pak Choi zugeben und kurz an-
braten, anschliefend mit Gemusebrihe und Kokosmilch
abléschen.

Das Curry ca. 15 Minuten kdcheln lassen, in der Zwischen-
zeit den Reis kochen. Zum Schluss die SoBe nochmal mit
Salz abschmecken und mit der Speisestarke binden. Daftr
die Speisestarke in etwas kaltes Wasser einrihren, zur
Sofe geben und kurz aufkochen lassen.



