Indisches Hahnchen Dal

(4 Portionen)

ZUBEREITUNGSZEIT: 45 Minuten

Zutaten
600 g Hahnchenfilet Koriander
1 Zwiebel Kurkuma
2 TL frischer Ingwer 180 g rote Linsen
1 grlne Chilischote 2 Curryblatter
2 EL Mandelblattchen % Orange
2 EL Rapsol 600 ml HlUhnerbrihe
Salz 100 g Babyspinat
Pfeffer 200 g Naturjoghurt

gemahlener Kreuzkimmel

Zubereitung:

1.

Fleisch grindlich waschen, trocken tupfen und wirfeln. AnschlieBend Zwiebel und Ingwer schalen
und fein schneiden. Chili waschen, langs aufschneiden, Strunk und Kerne entfernen und hacken.
Orange grundlich waschen, abtrocknen und die Schale zur Halfte abraspeln.

Mandeln ohne zusatzliches Ol in einer groRen Pfanne vorsichtig anrésten, wieder herausnehmen
und beiseite stellen. Etwas Ol in die Pfanne geben und das Fleisch darin scharf anbraten. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken, ebenfalls wieder herausnehmen und beiseite stellen.

Zwiebel und Ingwer im Bratfett fir mehrere Minuten bei mittlerer Hitze andlinsten und Kreuz-
kimmel, Koriander und Kurkuma hinzugeben. Linsen waschen, abtropfen lassen und anschliefend
zusammen mit Fleisch, Chili, Curryblattern und Orangenschalenabrieb in die Pfanne geben. Mit
HUhnerbrihe abléschen, kurz aufkochen und fur etwa 15 Minuten abgedeckt bei geringer Hitze
unter gelegentlichem Umrlhren ziehen lassen.

Wahrenddessen Spinat grindlich waschen, trocken schleudern und schliefllich fur wenige Minuten
mitkdcheln.

Die Curryblatter vor dem Servieren wieder entfernen. Das Dal noch einmal abschmecken, mit
gerosteten Mandeln garnieren und mit einer grozligigen Portion Naturjoghurt reichen.
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Die exotisch-scharfen Curryblatter finden Sie in gut sortierten asiatischen Lebensmittelgeschaften.
Sollten Sie gerade keine zur Hand haben, stellen klassische Lorbeerblatter mit ihrem typisch wdrzigen
Geschmack eine leckere Alternative dar.

4 )
TIPP:

Die indische Kiche wartet mit einem wahren Potpourri an entzindungshemmend wirkenden
Lebensmitteln und Inhaltsstoffen auf: Profitieren Sie in diesem exotischen Herbstgericht vom

Capsaicin der Chilis, den sekundaren Pflanzenstoffen des Currys und dem Curcumin des
Kurkuma.
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NAHRWERTE PRO PORTION:
kJ/keal: 2498/597 EW:56,4g F:23,9g KH:35,1g BE:2,9
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