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Putenrollchen in Currysauce

Currygerichte sind gut gegen den Winterblues in der kalten Jahreszeit. In nur 40 Minuten Llasst sich mit
Putenhackfleischréllchen in Currysauce ein Essen zaubern, das Hunger stillt, von innen warmt und mit exotischen

Gewiirzen iiberrascht.

oran liegt es, dass Curryge-
richte selbst an nebligen
und verregneten Tagen ein

Stimmungshoch erzeugen? Liegt es
an der roétlichen Farbe der Sauce, an
der Wirkung der Kriuter, der leichten
Chilischirfe oder an den damit ver-
bundenen Urlaubserinnerungen? Viel-
leicht ist es ja auch eine Mischung aus
allem? Egal, Currygerichte schme-
cken und sind beliebt. Probieren Sie
es aus. Wir wiinschen gutes Gelingen.

Zutaten fiir 4 Personen

B 500 g Putenhackfleisch

B 300 g Basmatireis

B 5 Kardamomkapseln

B 200 g Prinzessbohnen

B 200 g Tiefkiithlerbsen

B 200 g tafelfertige Puy-Linsen
oder andere Linsen

B 1 TL Garam Masala

B Salz und Pfeffer

B 1 EL Oliveno6l

B 4 Strauch-Tomaten

B 1 Stiick Ingwer

B 2 Frithlingszwiebeln

B 2 rote Chilischoten

® 1 TL Curry

m 1 TL Honig

B 2 TL rote Currypaste

B 300 g Kokosmilch

B 1 Bund Koriandergriin

B 1 Limette

Zubereitung

Den Reis mit den Kardamomkapseln
in 600 ml Wasser aufkochen. Die Boh-
nen putzen, halbieren und unter den
Reis mischen. Das Ganze fiir zehn Mi-
nuten sanft kocheln lassen.

Danach die Erbsen unter den Reis
mischen und zudeckt noch einige Mi-
nuten ziehen lassen. In der Zwischen-
zeit die Linsen durch ein Sieb schiit-
ten und mit Garam Masala und Pu-
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tenhackfleisch in eine Schiissel ge-
ben, salzen, pfeffern und griindlich
verkneten. Aus der Masse mit feuch-
ten Hinden 16 bis 20 kleine Réllchen
formen. Olivendl in der Pfanne erhit-
zen und die Putenhackfleischréllchen
darin rundherum scharf anbraten
und briaunen.

Die Tomaten vom Strunk befreien
und in grobe Stiicke schneiden. Den
Ingwer schédlen und ebenfalls grob
schneiden. Frithlingszwiebeln putzen
und in Ringe schneiden. Eine der Chi-
lis der Liange nach halbieren und ent-
kernen. Alles mit Curry, Honig,
Currypaste und Kokosmilch zu einer
feinen Masse piirieren. Uber die Pu-
tenhackfleischréllchen in der Pfanne

gielRen, aufkochen und etwa 5 bis 8
Minuten kécheln lassen.

Koriander waschen, trockenschiit-
teln und die Blitter von den Stielen
zupfen. Die zweite Chili diinn in Rin-
ge schneiden. Die Limette in Stiicke
schneiden.

Den Gemiisereis auf Tellern vertei-
len und die Putenhackfleischrollchen
mit der Currysauce darauf anrichten.
Mit frischem Koriander, Chili und Li-
mettenspalten genieRen!

Wer mag, kann auch Joghurt dazu
servieren. Zubereitungszeit: circa 40
Minuten

Nihrwerte: Pro Portion ca. 749 kcal,
16 g Fett, 58 g Kohlenhydrate, 47 g Ei-

weild. www.deutsches-gefliigel.de

Das Hackfleisch ist mit Garam Masala gewdirzt. Hierbei handelt sich um eine traditio-
nelle indische Mischung. Gemeinsam mit dem Curry liefert das Gewdirz den besonde-

ren Geschmack der Putenréllchen.
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