Sudafrikanisches Straussencurry

fur 1 Person
Vorbereitungszeit
Kochzeit
Menukosten ca.
Nahrwert pro Rezept

Zutaten

0.5cl Sonnenblumendl

20g Zwiebeln, hacken

19 Knoblauch, hacken

19 Ingwer, hacken

29 Stdafrika Curry rot (RL Gewdrz)

20g Kartoffeln, wirfeln

20g Karotten, feine Streifen

1/2 Zitronengrasstengel, zerdricken

0.8 g Kafirlimettenblatter, zerdriicken

10g Kokosflocken

1dl Gefligelbouillon (RL Gewtirz)
Scharfmacher (RL Gewtrz)

2cl Kokosmilch
140 g Straussenfilets, wirfeln
2-4 g Maizena

<
R e D LI n E nattirlichGeniessen.

10 Minuten

10 Minuten aktiv, 10 Minuten passiv
Chf. 3.80

239 Kcal, 9 g Fett, 9 g KH

Zwiebeln im Ol andlnsten
alles Weitere zugeben, mitdinsten und mit
dem Curry bestdauben

zugeben und weichkochen
Schafmacher fur die gewlinschte Scharfe

zugeben, aufkochen und 10 Min.
ziehen lassen, mit Maizena abbinden



