
Tandoori-Hühnchen mit Reis

Das brauchst du:

1 Bio-Limette (Limette mit unbehandelter Schale)
4 Esslöffel griechischen Joghurt oder alternativ Frischkäse
3 Teelöffel Tandoori-Paste (gibt’s im Asia-Laden und in jedem guten Supermarkt)
4 frische Hähnchenfilets
350 g Möhren
1 Esslöffel Erdnussbutter 
1 Dose Kokosmilch
70 ml Wasser
Wok-Öl  (geht aber auch neutrales Speiseöl)
frische Petersilie
4 kleine Tassen Basmati- oder Jasmin-Reis

So machst du´s richtig:

1.) Heize den Backofen auf 200 Grad Oberhitze/Unterhitze vor.
2.) Nimm eine feuerfeste Form und reibe die Schale der Limette dort hinein
3.) Gib den Saft der Limette ebenfalls hinein. 
4.) Gib den griechischen Joghurt bzw. Frischkäse ebenfalls hinein. 
5.) Mische diese Marinade nun mit einem Löffel durch. 



6.) Wasche die Hähnchenfilets und schneide sie in längliche Streifen.
7.) Gib sie in diese Marinade und wälze sie mit den Händen in der Marinade.
8.) Gib dieses Fleisch nun für 15 Minuten in den Backofen. 
9.) Nimm einen Topf und gib den Reis sowie 8 kleine Tassen Waasser in  den Topf.
10.) Gib etwas Salz dazu und lass den Reis vor sich hin simmern. Ab und zu musst du 

umrühren, da das Wasser nun komplett verdunstet.
11.) Schneide in der Zwischenzeit die Möhren in ganz dünne Streifchen (so genannte 

Juliennes).
12.) Nimm eine Wok-Pfanne (oder alternativ eine große Pfanne) und gib das Öl hinein. 
13.) Lass das Öl heiß werden und reduziere dann die Hitze. 
14.) Gib 1 Teelöffel der Tandoori-Paste sowie einen Teelöffel der Erdnussbutter in die 

Pfanne und rühre durch.
15.) Gib die Kokosmilch und 70 ml Wasser in die Pfanne.
16.) Gib die Möhren in die Pfanne und lass sie mitköcheln. 
17.) Nimm das Fleich aus dem Ofen und lass es im Wok bzw. in der Pfanne ganz kurz 

mitköcheln.
18.) Nun hast du die Wahl: Entweder du richtest alles wie oben auf dem 'Teller an oder du

gibst den gesamten Reis ebenfalls in die Pfanne und richtest dann an.
19.) Auf jeden Fall solltest du etwas Petersilie schneiden und kurz vor dem Servieren auf 

die Teller bzw. auf das Gericht streuen. 


