MARLEY SPOON

Linsendal "Butter Chicken”_Style Dal, ei.n Gericht aus gekoc.hten Hi'llsenfrijchten, giI’F i.n Indier? als Gr.unf:lnahrun.gsmittel
und wird fast zu jeder Speise serviert. Heute kombinieren wir es mit einem weiteren

Klassiker der indischen Kiche, dem populéren ,Butter Chicken”, das in einer cremigen

und mildwirzigen Sauce aus Tomaten und Créme fraiche zubereitet wird. Mmmbh ... wie

@ ca. 25min % 3-4 Personen das schmeckt!

mit frischer Tomate und Zucchini



Was du von uns bekommst

» 3 Tomaten

« 2 Zwiebeln

- 2 Knoblauchzehen

« 2 Stlicke Ingwer

« 1 Dose Tomatenmark

+ 3 Packchen Garam-Masala-
Gewlirzmischung

+ 2 Packchen
GemUsebrihgewlrz

+ 400g rote Linsen

« 2 Zucchini

- 4 Hahnchenschenkelfilets

+ 2 Becher Créme fraiche 7

Was du zu Hause benétigst
» 2EL Butter 7

- Salz
- Pflanzenal
+ Essig

Kiichenutensilien

« groBer Topf

« groBe Pfanne

« Wasserkocher

+ Stabmixer mit hohem Gefal3
» Messbecher

Vergiss nicht, das Gemuise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene
Milch (7). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 814kcal, Fett 48.9g,
Kohlenhydrate 65.5g, Eiweil3 39.2g

1. Wiirzpaste zubereiten

In einem Wasserkocher 1,4L Wasser zum
Kochen bringen. Die Tomaten in ca. Tcm
breite Spalten schneiden. Die Zwiebeln, den
Knoblauch und den Ingwer schélen, grob
wurfeln und mit dem Tomatenmark,

1 kréftigen Prise Salz und 3EL Wasser in
einem hohen Gefal3 mit einem Stabmixer
purieren.

4. Zucchini braten

Die Zucchini in einer groBen Pfanne mit 2EL
Pflanzendl und 1 Prise Salz bei starker Hitze
4-5Min. anbraten, dabei regelmaBig rihren.

2. Wiirzpaste anbraten

In einem groBen Topf 2EL Butter bei
mittlerer Hitze schmelzen lassen, dann die
Wiirzpaste hinzugeben und unter Rihren
ca. 3Min. anbraten, bis die Wiirzpaste etwas
eingekocht ist. Die Tomaten dazugeben und
ca. 3Min. mitbraten, dabei mit dem
Kochloéffel etwas zerdriicken.

5. Fleisch mitbraten

Wé&hrenddessen das Fleisch trocken tupfen

und in 1-2cm groBe Wirfel schneiden. Wenn

die Zucchini leicht gebraunt ist, das Fleisch
mit 1 Prise Salz zugeben und 4-5Min.
mitbraten, bis das Fleisch durch ist.

3. Dal kochen

Die Gewiirzmischung, das Brithgewiirz und
die Linsen in den Topf geben und das heiBBe
Wasser aus dem Wasserkocher angieBen.
Gut umrihren und das Dal 12-15Min.
kécheln lassen, bis die Linsen sehr weich
sind und auseinanderfallen, dabei
gelegentlich umrihren. Wahrend das Dal
kocht, die Zucchini langs halbieren und in
dinne Scheiben schneiden.

-

6. Dal fertigstellen

Die Créme fraiche und die %2 der Zucchini-
Hiahnchen-Pfanne in das Dal riihren und
das Dal mit 3TL hellem Essig abschmecken.
Das Dal auf tiefe Teller oder Schalen
verteilen. Die librige Zucchini-Hahnchen-
Pfanne darauf verteilen und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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