ICHBINSJETZT KOCHBUCH

CURRY-HAHNCHEN MIT
OFENKARTOFFELN

von SharkMacGyver - 3 Portionen - Abnehmen / Kalorienarm

Tipp: Durch das Ersetzen von klassischem Reis durch
wasserreiches Ofengemuise sparen wir wertvolle
Kohlenhydrate ein und erhéhen das
Sattigungsvolumen drastisch.

MEAL-PREP-ANLEITUNG

Das fertige Gericht gleichmé&Rig auf drei Frischhalteboxen aufteilen. Den
Krauterquark separat in drei kleine Becher

abfullen (ca. 140 g pro Portion). So kann das Hahnchen mit den Kartoffeln und dem
Gemuse in der Mikrowelle

erwarmt werden, wahrend der Quark kihl und erfrischend bleibt. Im Kihlschrank
problemlos bis zu 3 Tage haltbar.

NAHRWERTE PRO PORTION
495 kcal 58 g Eiwei3 41 g Kohlenhydrate 8 g Fett

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Hahnchen & Curry-Marinade 1. Vorbereiten & Marinieren

600 g Hahncheninnenbrustfilet Das Hahncheninnenbrustfilet trocken tupfen. In einer
1 EL Olivenol mittelgroBen Schiissel 1 EL Olivenél mit Paprikapulver,

Currypulver, Salz und Pfeffer glattriihren. Das Fleisch

1 TL Paprikapulver T ) }
hineingeben, griindlich vermengen und abgedeckt im

(gehauft,edelsif) -

Kihlschrank kurz marinieren lassen. Den Backofen auf
1TL Currypulver 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
1 Prise Salz

2. Kartoffeln & Ofengemiise garen

Die Kartoffeln griindlich waschen und samt Schale in
Ofenkartoffeln & Gemiise Spalten (Wedges) schneiden. Zucchini und rote
Paprika

1 Prise Pfeffer



600 g Kartoffeln (festkochend, mit

Schale)

1 Zucchini (mittelgrol3)

1 Paprika (Rot)

1 TL Olivendl (fur das Blech)
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Krauter der Provence

Rosmarin (nach belieben)

Protein-Krauterquark
400 g Magerquark

2 EL Mineralwasser (mit
Kohlenséaure)

1 Bund Frische Krauter
(Schnittlauch, Petersilie, Dill)

1 Knoblauchzehe (gepresst)
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer

1 Spritzer Zitronensaft

ichbinsjetzt-Kochbuch

entkernen und in mundgerechte Stlicke schneiden.
Alles auf einem Backblech mit Backpapier verteilen,
mit 1

TL Olivendl betraufeln, kraftig mit Salz, Pfeffer und
Krautern wirzen und ca. 30-35 Minuten backen, bis
die Kartoffeln goldbraun sind.

3. Hahnchen anbraten

Eine beschichtete Pfanne gut erhitzen. Da das
Hahnchen bereits mariniert ist, wird kein zuséatzliches
Fett bendtigt.

Das Fleisch von jeder Seite ca. 3—4 Minuten scharf
anbraten, bis es saftig gegart und leicht gebraunt ist.
Alternativ das Fleisch die letzten 15 Minuten einfach
mit aufs Blech zum Gemiise legen.

4. Krauterquark anrithren

Den Magerquark mit 2—-3 EL spritzigem Mineralwasser
cremig riihren. Die frischen oder TK-Krauter fein
hacken und unterheben.

Eine kleine Knoblauchzehe hineinpressen. Mit Salz,
Pfeffer und einem Spritzer



