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Fiir das Gefliigelcurry (4 Personen) brauchst du:

150 g rote Linsen

500 ml Wasser

%2 TL Salz

600 g Gefliigel (Putenbrust, Hihnchenbrust)
2 Stangen Lauch (alternativ oder zusétzlich passt hier auch gut Brokkoli)
2ELOI

2 EL Curry

Pfeffer

750 ml Gemiisebriihe

100 g Gouda

100 ml Sahne

1 EL Mehl

Zubereitung des Gefliigelcurrys:

1.

(98]

7.

8.

9.

Das Wasser zusammen mit dem '2 TL Salz zum Kochen bringen und darin die roten
Linsen fiir ca. 10 Minuten garen. Danach die Linsen abgie8en und bei Seite stellen.
Das Gefliigel waschen, trockentupfen und in 1cm grofle Wiirfel schneiden.

Die Lauchstangen putzen, waschen und in Ringe schneiden.

Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und das Fleisch darin kross anbraten und mit
dem Curry und Pfeffer wiirzen.

Alles mit 750 ml Gemiisebriihe (hier findest du ein Rezept flir eine selbstgemachte
Instant-Gemiisebriihe) abloschen und fiir 10 Minuten kdcheln lassen

Den Gouda fein reiben (gut passt auch Cheddar-Kése) und mit der Sahne und einem
EL Mehl verriihren (wenn du Buchweizenmehl verwendest, ist die Sof3e sogar
glutenfrei)

Diese Mischung nun zum Fleisch geben und gut verriihren. Alles nochmals kurz
aufkochen lassen und final abschmecken.

Abschliefend noch die gekochten Linsen unterheben.

Als Beilage empfehle ich Reis.
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