Indisches Hihnchencurry

Zutaten fiir 4 Personen:

600 g Hahnchenbrustfilet

4 griine Schalotten

3 Knoblauchzehen

Saft von 1 Limette

1 Stuck frischer Ingwer (etwa 3 cm)
3 - 4 grine Chilischoten

2 Kardamomkapseln

2 El Sesamol

2 El Cashewnusskerne

1 Tl Kreuzkiimmelsamen

1 Tl Fenchelsamen

Y2 Tl gemahlener Koriander

1 Stick Zimtstange (etwa 5 cm)
3 Nelken

Salz, Pfeffer

Y2 | Kokosmilch

3 El Joghurt

1. Zwiebel schalen und in feine Streifen schneiden. Knoblauch und Ingwer schélen und
grob hacken. Chilischoten waschen, entstielen und fein hacken. Kardamomkapseiln
aufschneiden und die schwarzen Samenkdrnchen rauskratzen.

2. Im Wok oder Topf bei mittlerer Hitze 1 El Ol heit werden lassen. Die Halfte der Scha-
lotten mit Knoblauch, Ingwer, Chilis, Kardamom, Cashewnissen, Kreuzkiimmel- und
Fenchelsamen dazugeben und unter Rihren braten, bis die Schalotten weich und
glasig, aber noch nicht gebraunt sind. Vom Herd nehmen und abkihlen lassen. Mit
Joghurt und Koriander mischen, mit dem Purierstab gut durchmixen.

3. Hahnchenfleisch waschen, trocken tupfen und in 2 cm breite Streifen schneiden. Gut
mit der Joghurt-Gewlirzmasse mischen, abdecken und 30 Min. kihl stellen.

4. 1 EI Olim Wok oder Topf bei mittlerer Hitze Heil werden lassen. Die Uibrigen Scha-
lotten, die Zimtstange und Nelken unter Ruhren anbraten, bis die Schalotten glasig,
aber noch nicht gebraunt sind.

5. Das Fleisch samt Marinade dazugeben und 2 - 3 Min. anbraten, aber kraftig rihren.
Salzen, Kokosmilch dazugielden, alles gut miteinander verriihren. Deckel drauf und
das Ganze bei kleinster Hitze etwa 20 Min. garen, dabei ab und zu umrihren. Dann
kurz vor dem Servieren das Curry nach eigenem Geschmack mit Limettensaft ab-
schmecken.

Mé&hren-Cashew-Rohkost

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Mdhren

1 El Sonnenblumendl

Y4 Tl Kreuzkimmelsamen

Y4 braune Senfkorner

2 El Limettensaft

1 Prise Zucker, 1 Prise Salz, Pfeffer

1 Prise Asafoetida

3 El gerostete, ungesalzene Cashewkerne
2 El gehackten Koriander




1. Die Mohren waschen und schalen, auf einer Rohkostreibe grob raffeln und in eine
Schussel geben.

2. Olin einem Pfannchen heiR werden lassen. Darin bei mittlerer Hitze die
Kreuzkiimmelsamen, Senfkorner und Asafoetida rosten, bis es knistert. Vom Herd
nehmen, kurz abkihlen lassen und mit Limettensaft und Zucker verrihren.
Anschlie3end unter die Méhren mischen, salzen, pfeffern, nochmals durchrihren und
ziehen lassen.

3. Die Cashewniisse grob hacken und mit dem gewaschenen und gehackten Koriander
abschmecken.

Gurken-Raita

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Salatgurke

Salz, Pfeffer

250 g Joghurt

2 El frisch gehackte Pfefferminze

Gurke schélen, fein raspeln und in einer Schissel mit dem Joghurt, Salz, Pfeffer und der
frisch gehackten Pfefferminze vermischen.

Erdbeerquark

Zutaten fiir 4 Personen:
500 Erdbeeren

1 Banane

250 g Magerquark

125 g Vanillejoghurt

1 Packchen Vanillezucker

Erdbeeren waschen, Banane schalen und das Obst klein schneiden oder plrieren und
zuckern. Quark mit Joghurt verrihren und die gezuckerten Erdbeeren daruntermischen.



