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HahnChen brust Tandoo ri_Style Ein schnelles Feierabendgericht, das die Aromen und Diifte Indiens auf deinen Tisch

zaubert, erwartet dich heute! Zartes Hahnchenfleisch wird mit Gewdirzen, roter Paprika und
in Paprika—Joghurt—Sauce mit Basmati Zwiebel in einer leichten Joghurtsauce im Ofen gegart, dazu gibt es lockeren Reis, der mit

Schwarzkimmel verfeinert wird. Guten Appetit!
@ 30-40Min. % 2 Personen



Was du von uns bekommst
+ Knoblauch

- unbehandelte Limette

- Kardamom

« Schwarzkiimmel

+ Rahmjoghurt 7

- Basmatireis

« rote Paprika

+ Tandoori-Gewlrzmischung
« Hahnchenbrustfilet

« rote Zwiebeln

« frischer Ingwer

Was du zu Hause benétigst
. Salz

+ Schwarzer Pfeffer

+ Weizenmehl !

Kiichenutensilien

+ Auflaufform

+ Backofen mit Umluft oder Ober-
/Unterhitze

+ Kiichenreibe

+ Messbecher

+ mittelgroBer Kochtopf mit
Deckel

- Sieb

+ Zitronenpresse

Vergiss nicht, dein Gemise noch mal
gut abzuwaschen, bevor du es
verwendest.

Allergene
Gluten (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Kalorien 675.0kcal, Fett 12.7g, Eiweil3
45.1g, Kohlenhydrate 90.4g

1. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 400ml leicht
gesalzenes Wasser mit dem Kardamom zum
Kochen bringen. Den Reis in einem Sieb unter
flieBendem Wasser abspllen, bis das Wasser
klar bleibt. Sobald das Wasser kocht, den Reis
hineingeben und bei niedrigster Hitze
abgedeckt ca. 10-12Min. kochen, bis das
Wasser aufgesogen und der Reis gar ist.

4. Limettenschale abreiben

1TL Limettenschale abreiben, dann die
Limette halbieren und auspressen.

2. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 230°C Umluft (250°C Ober-
/Unterhitze) vorheizen. Die Paprika vierteln,
entkernen und in ca. 2cm grof3e Stiicke
schneiden. Die Zwiebeln schilen, halbieren
und in ca. Tcm breite Streifen schneiden. Den
Ingwer und den Knoblauch schélen und fein
hacken. Tipp: Der Ingwer |&sst sich am
besten mit einem kleinen Loffel schélen.

5. Hdhnchen wiirzen

Die Tandoori-Gewiirzmischung mit 2TL Mehl
mischen und das Fleisch damit einreiben.
Den Joghurt, den Limettenabrieb und -saft
und 1Prise Salz verrihren und das Fleisch
unterheben. Die Zwiebeln, die Paprika, den
Knoblauch und den Ingwer hinzufiigen, alles
gut verrihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
In eine Auflaufform geben und ca. 15-20Min.
im Ofen garen.

3. Hdhnchen vorbereiten

Das Hahnchenfleisch mit etwas Kiichenkrepp
trocken tupfen und in 3-4cm breite Stlicke
schneiden.
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6. Anrichten und servieren

Den Schwarzkiimmel unter den Reis rihren.
Sobald das Fleisch in der Mitte gar ist,
Hahnchen und Gemiise aus dem Ofen
nehmen und kurz abkihlen lassen. Achtung:
Méglicherweise kann der Joghurt durch die
Hitze leicht flocken. Das Hahnchen mit der
Paprika-Joghurt-Sauce und dem Reis
servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Aus 100% Altpapier ® Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. sn v #marleyspooning
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