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Indisches Dal mit Supkartoffel,

dazu extra Hahnchenbrustfilets

Hello Extra! Dein indisches Dal mit SiRkartoffel und Kokos erfahrt heute ein Upgrade durch
Hahnchenbrustfilets in einer leckeren Joghurtmarinade mit Garam Masala. Dein Dal enthalt
aulRerdem dank der SiiRkartoffel zusatzliche Mineralien und Ballaststoffe. Und den besonderen
Dreh erhéltst Du durch die Kombination mit frischer Limettensalsa und knusprigen Korianderchips.
Guten Appetit!
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HAHNCHEN MARINIEREN
Limettenschale abreiben und Limette
halbieren. Zwiebel abziehen und in 1 cm
grofie Wiirfel schneiden. Ingwer schalen
und fein reiben. SiiBkartoffel schalen und
in 2 cm groRe Wiirfel schneiden. In einer
groflen Schiissel Joghurt, ein des
Garam Masala, Paprikapulver, ein des
Ingwers und 1 EL Limettensaft
miteinander verriihren, mit Salz* und Pfeffer
abschmecken und die Hihnchenbrust
darin marinieren.

SALSA ZUBEREITEN
Koriander fein hacken.

In einer kleinen Schiissel Olivenol’,
Limettenabrieb und die vom
Koriander vermischen und mit Limettensaft,
Salz* und Pfeffer abschmecken.

DAL BEGINNEN

In einer groRen Pfanne O bei mittlerer
Hitze erwarmen. Zwiebelwiirfel hinzufiigen
und ca. 5 Min anbraten. Restlichen Ingwer,
restliche Gewiirzmischung und Tomatenmark
hinzufiigen und alles 1 Min. anbraten.
Kokosmilch, Wasser* und Gemiisebriihe
hinzufiigen. Hdhnchenbriiste aus der Marinade
nehmen und auf einem mit Backpapier
belegten Backblech fiir 20-25 Min backen, bis
das Hahnchen durchgegart und die Oberflache
schon gebraunt ist.

BROT AUFBACKEN

In einer weiteren kleinen Schiissel
restlichen Koriander mit Olivendl’, Salz* und
Pfeffer” vermischen.
Tortillas auf ein weiteres, mit Backpapier
belegtes Backblech geben, Kiirbiskerne
daneben verteilen.
Korianderdl (iber den Wraps verteilen und
6 - 8 Min. backen.
Kiirbiskerne nach dem Backen zur
Salsa geben.
Tortillas abkiihlen lassen und dritteln.

trocken. Erhitze reichlich
Umluft) vor. Zum Kochen
und

DAL KOCHELN LASSEN
SuRkartoffelwiirfel und Linsen in die

Pfanne geben und abgedeckt ca. 20 Min.
kocheln lassen.

Zwischendurch umriihren.

ANRICHTEN

Nach der Kochzeit Dal mit Salz
und Pfeffer: abschmecken und
Spinat unterriihren.
Mit einigen Tropfen Limettensaft abschmecken.
Dalin Schiisseln verteilen und mit Salsa
garnieren. Hahnchenbrust facherformig
aufschneiden und oben auflegen.
Mit Korianderchips genieflien.

ZUTATEN

Zwiebel 1 1 2

Ingwer 20g  30g 40g
Hahnchenbrustfilet 280g 420g 560g
: Paprikapulver 2g . 4g . 4g
SuRkartoffel 1 1 2
Garam Masala 6g 9g 12g
Tomatenmark 35g®:50g 70¢g
Kokosmilch 150 ml: 250 ml- 300 ml
Gemiisebriihe 6g 9¢g 12g
rote Linsen 100g 150g 200g
Babyspinat 50g = 75g  100g
Koriander 5g g 10g
Kiirbiskerne 10g :15¢g 20g
¢ Limette 1 1 1
Tortilla-Wraps 2 3 4
Naturjoghurt 75g 100g 150g

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 364 kJ/87 kcal : 2915 kJ/698 kcal

Fett 3g 24g

- davon ges. Fettsduren 2g 15g
Kohlenhydrate 8g 64g

- davon Zucker lg 4g
Eiweill g 53g
Ballaststoffe 1g 1g

Salz 1g lg
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