
TANDOORI
Tandoor i  nennt  man in Indien d ie Speisen,  d ie im
Tandoor, einem Lehmofen, zubereitet werden. Der
Tandoor wurde zu Beginn nur  zum Backen von Naan-Brot
benutzt, bis man entdeckte, dass Fleisch und Geflügel da-
rin besonders saftig werden.
Um das Fle isch zar t  zu machen,  mar in ier t  man es vor  dem
Garen im Tandoor mi t  loghurt  und Tandoor i -Masala,  e iner
speziellen Cewürzmischung von
rötl icher Farbe.
Bei  uns erhal ten Sie Tandoor i -
Cewürzpaste in den meisten
grösseren Migros-Fi l ia len oder
(evt l .  auch a ls  Pulver)  in  ind i -
schen,  resp.  as iat ischen Spe-
z ia lgeschäf ten.  Tandoor i  kann
nicht durch Curry ersetzt wer-
oen .

E*otischesCeste
5o une ingeschrönk t  gos t f reund l ich  w ie  d ie  Inder

werden w i r  Schweizer  koum iemols  se in .  Aber  wenn

wi r  Göste  e in loden,  beehren w i r  s ie  mi t  e twos

Besonderem.  E in  ind isches  Essen bekommt  mon n ich t

o l le  Toge,  dorum so l l ten  5 ie  d iese  Rezepte  fü r  d ie

n ö c h s t e  E i n l o d u n g  o u f h e b e n .

GrscnmoRTE TANDooRt-
PourrrscHENKEr

für

om Vortag vorbereiten

Für 4 Personen

1,2 kg Poulet-Oberschenkel
2 Becher loghurt nature (ä 180 g)
I Beutel Würzposte für Tondoori

(so s)
1 Zwiebel

3 Tomaten
1 /2 Esslöffel Bratbutter
etwqs frischer lngwer

I Messerspitze Sombol Oelek noch
Belieben

1.Am Vortag d ie Pouletschenkel  häu-
ten.  l /2  Becher Joghurt  und d ie
Tandoori-Würzpaste verrühren. Die
Fle ischstücke dar in wenden und in
eine Schüssel  schichten.  Zugedeckt  in
den Kühlschrank ste l len und über
Nacht  mar in ieren.
2.  Anderntags d ie Zwiebel  hacken.
Die Tomaten in 5chni tze schneiden.
Mi t  e inem Cummischaber d ie Mar i -
nade von den Pouletstücken abstre i -
fen und auf fangen.  Die Mar inade mi t
1,5 d l  Wasser verrühren.
3.  In  e iner  Bratkasserol le  d ie Brat-
but ter  bei  n icht  zu hoher Temoeratur
erh i tzen.  Die Pouletstücke por t ionen-
weise rundum anbraten.  Heraus-
nehmen und d ie Zwiebel  andünsten.
Pouletstücke und Tomaten h ineinge-
ben und mi t  der  verdünnten Mar i -
nade übergiessen.  Das Cer icht  ca.
e ine Stunde zugedeckt  schmoren las-
sen,  d ie Pouletstücke ab und zu wen-
den.  Bei  Bedarf  wenig Wasser nach-
g ressen.
4.  Die rest l ich en.1 1 l2  Becher Joghurt
in  e in Schüsselchen geben und den
Ingwer durch die feinste Raffel dazu-
reiben. Die Pouletstücke auf eine vor-

4

gewärmte Platte anrichten. Die Sauce
nach Bel ieben mi t  Sambal  Oelek feu-
r ig  abschmecken und über d ie Poulet -
s tücke ver te i len.  Ingwer-Joghurt  sepa-
rat auftischen.

Pro Person ca.
395 kcal /1 650 k l
15 g Fet t

Dazu passt Basmati-Reis oder Zimt-
re is  (s iehe TIPP Sei te 7) .

tröufeln und mit Roh-
zucker bestreuen. Bis
zum Servieren zuge-
deckt kühlstellen,
Eine Kugel Rosen-
blüten-Sorbet ouf die
Früchte setzen, und
noch Belieben Kokos-
rospel oder gehackte
Pistozien darüber
streuen.

Wenig Zutoten, wenig Aufwond und ein gorontierter [dolg.

Exotische Früchte (Ananos, Mongo,
Bonenen, Popoyo usw,) kleinschnei-
den, mit Lime- oder Zitronensqft be-
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