
 Zutaten:  Zubereitung: 

  Nährstoff-Check und Tipps: 


	Zutaten: 1kg Hähnchenbrust10 EL Joghurt (1,5% Fett)300g Tomaten geschält1 Zwiebel fein gewürfelt240 g Parboiled Reis4 EL Rapsöl 160g SchlagsahneSalz, Muskat, ZuckerPaprikapulver mild und scharfKreuzkümmel gemahlen, KardamomKnoblauch fein gehackt, Chilipulver oder frische Chilies, Ingwer fein gehackt
	Zubereitung: Für 4 Personen: 1. Hähnchenbrust abbrausen, trocken tupfen und in ca. 4cm große Stücke schneiden, mit Paprika, Kreuzkümmel, Kardamom marinieren und für 20 Minuten kalt stellen.2. Für die Sauce, Zwiebeln schälen, fein würfeln und in Butter/Öl andünsten. Tomaten pürieren, zu den Zwiebeln geben, mit Chili, Paprika, Ingwer und Knoblauch würzen und etwa 25 Minuten köcheln lassen. Die Sahne zufügen und weitere 15 Minuten köcheln lassen. Zum Schluss den Joghurt unterrühren, mit Salz, Zucker und Muskat abschmecken. Die Sauce warm halten.3. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, salzen. Reis dazu geben und ca. 20 Minuten köcheln lassen.4. Die Fleischstücke salzen, Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin unter stetigem Wenden etwa 5 Minuten braten. Anschließend heraus nehmen und in die Sauce geben.5. Sauce zusammen mit Reis servieren..
	Rezeptname: Indisches Chicken Makhan
	Rezeptname2: 
	Fett: 
	OG: Die zahlreichen indischen Gewürze regen  den Stoffwechsel an und beugen Ver- dauungsproblemen vor. Zudem wirken sie entzündungshemmend und antibakteriell.
	EW: 
	KH: 


