Indisches Hilunmchencurry

Zutaten fiir 4 Personen:

600 g Hahnchenbrustfilet

4 griine Schlotten

3 Knoblauchzehen

Saft von 1 Limette

1 Stick frischer Ingwer (etwa 3 cm)
3 - 4 griine Chilischoten

2 Kardamomkapseln

2 El Sesamdl

2 El Cashewnusskerne

1 Tl Kreuzkimmelsamen

1 Tl Fenchelsamen

2 Tl gemahlener Koriander

1 Stick Zimtstange (etwa 5 cm)
3 Nelken

Salz, Pfeffer

Y2 | Kokosmilch

3 El Joghurt

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

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

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

« 1 EIOlim Wok oder Topf bei mittlerer Hitze Hei3 werden lassen. Die (ibrigen Scha-
lotten, die Zimtstange und Nelken unter Rihren anbraten, bis die Schalotten glasig,
aber noch nicht gebrgunt sind.

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

Méhwen-Cashew -Rohkost

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Méhren

1 El Sonnenblumendl

Ya Tl Kreuzkiimmelsamen

Vs braune Senfkérner

2 El Limettensaft

1 Prise Zucker, 1 Prise Salz, Pfeffer

1 Prise Asafoetida

3 El gerdstete, ungesalzene Cashewkerne
2 El gehackten frischen Koriander




» Die Mdhren waschen und schalen, auf einer Rohkostreibe grob raffeln und in eine
Schissel geben.

« Olin einem Pfannchen heiB werden lassen. Darin bei mittlerer Hitze die Kreuzkim-
melsamen, Senfkdrner und Asafoetida rdsten, bis es knistert. Vom Herd nehmen,
kurz abkuihlen lassen und mit Limettensaft und Zucker verriihren. AnschlieBend unter
die Mbhren mischen, salzen, pfeffern, nochmals durchriihren und ziehen lassen.

» Die Cashewnusse grob hacken und mit dem gewaschenen und gehackten Koriander
abschmecken.

Gurken-Raitow

Zutaten fiir 4 Personen:

Y2 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.

Kardamom-Pudding mit Mangohaule

Zutaten fiir 5 Portionen

6 Kardamomkapseln

1 Pk. Schokoladen-Puddingpulver Dr. Oetker
2 El Zucker

500 ml Milch

1 vollreife Mango

1 Packchen Vanillezucker

150 ml Schlagsahne

+ Kardamomkapseln aufbrechen, die Saat im Mdérser fein zerstoBen (oder 14 TI
gemahlene Kardamomsaat verwenden). 1 Pk. Schokoladen-Puddingpulver mit 2 El
Zucker, Kardamompulver und 100 ml Milch glatt rGhren.

* 400 ml Milch in einem Topf aufkochen, Puddingmischung einrihren, einmal aufko-
chen. In eine Schussel fullen und mit Klarsichtfolie bedeckt vollstandig abkihlen
lassen.

* Mango schélen, in Spalten schneiden und mit dem Vanillezucker in eine Schissel
geben und mit dem Stabmixer plrieren. 150 ml Schlagsahne mit einer Prise Zimt steif
schlagen. Mangomischung und Sahne vermischen.

» Den kalten Pudding in Glaser fillen und jeweils mit der Mango-Sahnemasse
dekorieren.

Tipp: Mit gerdsteten gehackten Mandeln dekorieren oder mit Safranfaden.



