> Tandoori Hihnchen <
Erfrischend wiirziges Hihnchengericht e

Zutaten fiir 4 Personen:

» 3 halbe Hidhnchenbrustfilets (kein Putenfleisch)

» 3 Essloffel Akazien-Honig (oder anderer Honig)

» 50g Tandoori-Gewlirzmischung (Pulver oder Paste)

> 3-4 Essloffel Ol (Pflanzendl, Kokosél, etc.)

» Schwarzer Pfeffer gemahlen, Salz

» 1 Becher Naturjoghurt, Tiirk. oder Bulgarischer, kann muss aber nicht
>

Basmatireis - Reismenge nach belieben und Gewohnheit

Zubereitung:

Reis kochen, dauert ca. 10 Minuten

Die Hahnchenfilets in diinne Streifen (kleine Finger dick), ca. 3 —4 cm Linge
schneiden.

Die Filetstreifen mit Tandoori - Gewlirz gut bestduben, so dass sie mit dem
Gewiirz gut bedeckt sind und mit den Hinden in das Fleisch reiben. Etwas Ol
dariiber gieflen und ebenfalls mit den Hinden gut vermengen. Die Pfanne sehr
heil werden lassen, etwas Ol hinein geben und die Filetstreifen anbraten, bis sie
Farbe haben.

Den Honig zugeben, alles gut vermischt kurz weiter braten.
Evtl. mit wenig Salz und schwarzen Pfeffer abschmecken.

Das Tandoori Hiithnerbrustfilet mit dem Reis und etwas Joghurt* iiber den Reis
servieren * kann muss nicht sein, je nach Geschmack evtl. Sojasof3e iiber den
Reis traufeln.

Viel SpaBl beim Nachkochen und guten Appetit wiinscht Thnen
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