Betty Bossi

Murg Tikka Masala

Pouletcurry

Indien

Vor- und zubereiten: ca. 40 Min.
Marinieren: ca. 12 Std.

5009 Pouletbriistli, in ca. 3cm

grossen Stuicken

Gewiirzpaste

1 Limette, nur Saft
5 Essloffel Joghurt (Bio Vollmilch)

6 Knoblauchzehen, grob gehackt

8cm Ingwer, in Stucken

2 griine Chili, entkernt, in Stiicken

2 Teeloffel Paprika
1 Bund Koriander, grob geschnitten

Bratbutter zum Anbraten
mariniertes Pouletfleisch

Salz
Bratbutter

Tomatenpliree

/> Teeloffel
'/ Essloffel
1 Essloffel
1dl Hihnerbouillon

400g Tomaten, entkernt, in Warfeli
1 Teel6ffel Garam Masala (siehe Hinweise)

restliche Gewirzpaste

alles in einem Messbecher purieren. Die
Hélfte der Gewurzpaste in eine Schissel
geben. Pouletfleisch beigeben, mischen,
zugedeckt im Kuhlschrank ca. 12 Std. mari-
nieren. Restliche Gewurzpaste zugedeckt
im Kahlschrank aufbewahren

in einer beschichteten Bratpfanne heiss
werden lassen

trockentupfen, portionenweise je ca. 3 Min.
anbraten, herausnehmen. Hitze reduzieren

Poulet salzen. Bratfett auftupfen
in derselben Bratpfanne warm werden lassen
andampfen

dazugiessen, aufkochen, Poulet wieder
beigeben, Hitze reduzieren, ca. 5 Min.
kocheln

daruntermischen

beigeben, mischen, nur noch heiss werden
lassen

Pro Person: 7 g Fett, 32 g Eiweiss, 9 g Kohlenhydrate, 924 kJ (221 kcal)

Hinweise: Garam Masala ist eine

nordindische Gewlrzmischung, die auch

bei uns recht bekannt ist. Erhéltlich in grosseren Coop Supermarkten
und indischen Spezialitdtenladen. Eine Gewlrzmischung fur indische
Currys wird allgemein Masala genannt. Sie ist nicht zu vergleichen mit
dem hiesigen Currypulver, welches in Indien unbekannt ist.
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Das Gericht hat eine leichte Scharfe.
Das Gericht hat eine pikante Scharfe.

Das Gericht hat eine rassige Scharfe.

Gerichte ohne Symbole sind mild.
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