Hahnchen - Mango Curry

Bei diesem Rezept Hahnchen- Mango- Curry handelt es
sich um die exotische, leicht scharfe Zubereitungsart
von einem Hahnchencurry, bei welchem
Hahnchenfleisch, orientalische Gewlirze und als
fruchtige Einlage Mangofruchtstlickchen zu einem
wurzigen Currygericht vereint werden.

Zutaten: fiir 2 Personen

Ca. 250 g Hahnchenbrustfilet

2 - 3 EL Pflanzendl zum Braten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 - 3 Tomaten

1 gestrichener TL Koriander

1 gehaufter TL Currypulver

1 Prise Kreuzkiimmel

1/2 TL Kurkuma

1 EL Tomatenmark

V2 reife Mangofrucht

Salz und Pfeffer nach Geschmack
AuBerdem:

100 ml Wasser

150 g Naturjoghurt 3,5 % Fettgehalt
1 TL Speisestarke

1 -2 EL Mango Chutney

3 — 4 EL Schlagsahne

Zubereitung:

Fir die Zubereitung zuerst die halbe, reife Mango schalen, in Fruchtwirfel schneiden.
Die geschalte Zwiebel in kleine Wirfel schneiden, Knoblauch dazu pressen.

Tomaten enthauten. Dazu die Tomatenhaut kreuz und quer mit einem Messer leicht einritzen.

Die Tomaten kurz in kochendes Wasser einlegen, wieder heraus fischen und sofort auf einem Sieb
liegend mit kaltem Wasser abspulen und anschlielend die Tomatenhaut abziehen.

Jede Tomate mit der Hand fest ausdriicken, damit ein groRer Teil der Tomatenflissigkeit und der Kerne
entfernt werden.

Das restliche Tomatenfleisch in Streifen oder grobe Wiurfel schneiden.

Hahnchenbrustfilet in beliebige Wurfel oder Streifen schneiden.

Gewdlrze bereit stellen.

Wobei sich die Arbeit fir einen besonders wirzigen Geschmack lohnt, wenn man zumindest beim
Koriander die getrockneten Korianderkérner kurz zuvor in einem Morser zerkleinert.

Naturjoghurt mit 3,5 % Fettgehalt in eine Schissel geben.
Mit 1 TL Speisestarke und 2 EL Sahne verrihren.

Zunachst mit 1 %2 EL Ol eine beschichtete Pfanne ausstreichen und erhitzen.
Das Hahnchenfleisch darin ringsum sanft anbraten, Koriander und etwas Salz darlber streuen, kurz
unterheben und aus der Pfanne nehmen.

Das restliche Ol in die Pfanne geben.

Zwiebelwirfel mit zerquetschten Knoblauch darin ein paar Minuten unter stdndigem Wenden sanft
anbraten.

Currypulver, etwas Kurkuma und Kreuzkiimmel (Cumin) und Tomatenmark hinzu geben, unterriihren
und ganz kurz anschmoren.

Die Pfanne zur Seite ziehen, 100 ml Wasser darlber gielsen und unterriihren.

Etwa 2 EL von der Pfannenfliissigkeit unter das bereit stehende Joghurtgemisch unterriihren. Danach



zunachst 1 EL Joghurtmischung in die Pfanne geben und sofort mit einem Schneebesen einrtihren.
Die Pfanne wieder auf die Kochplatte zurlick schieben und unter Rihren einmal aufkochen.

Nach und nach den restlichen Joghurt hinzu geben und unter Rihren langsam aufkochen, danach noch
ein paar Minuten weiter kécheln lassen.

Diese Prozedur den Joghurt langsam einzurGhren dient dem Zweck, dass der Joghurt nicht zu sehr
ausflockt, was zwar dem Geschmack nicht schadet, aber die Optik etwas darunter leidet.

Jetzt die Tomatenstiickchen, das vor gebratene Hahnchenfleisch, die Mangowdrfel, Salz und Mango
Chutney hinzu geben und das Curry bei zuriick gedrehter Heizstufe noch etwa 8 — 10 Minuten langsam
weiter schmoren lassen.

Zuletzt das Hahnchencurry nochmals mit 1 — 2 EL Schlagsahne verfeinern.

Nach persénlichem Geschmack mit Salz und grob gemahlenen schwarzen Pfeffer abwtirzen.
Als Beilage kann man Reis dazu servieren.

Kalorienangaben

1 Portion Hahnchen- Mango Curry enthalten ohne Reis ca. 390 kcal und ca. 12 g Fett
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