Walnuss-Huhnchen-Masala

g
WALNUTS
()

Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

687
kcal

Eiweil: 57,0 g
Kohlenhydrate: 20,2 g

Energie:

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten + Kochzeit

Fett: 43,59
Davon gesattige Fettsauren: 7,71 g
ungesattige Fettsauren: 34,1 g

Zubereitung:
Fir die Masala-Mischung:

1. Pfefferkdrner, Zimt und rote Chiliflocken in eine Pfanne geben und etwa
eine Minute lang anrdsten.

2. Die kalifornischen WalnUsse zugeben und etwa zwei Minuten rdésten.
3. Herd ausschalten und die Zutaten vollstandig abkUhlen lassen.

4. Die abgekUhlten Zutaten in einen Mixbehalter geben und zu einem
feinen Pulver mahlen. Gemahlene Masala-Mischung beiseitestellen.

Flr das Curry:

1. Ol und Zwiebeln in eine Pfanne geben und die Zwiebeln anbraten, bis sie
eine goldbraune Farbe annehmen. 1 Teel6ffel gehackten Ingwer und
Knoblauch hinzufiigen. Die gehackten Tomaten hinzufliigen und andlinsten,
bis die Tomaten schon breiig sind.

2. Die Hdhnchensticke zugeben und etwa 10 bis 15 Minuten kochen.

Zutaten fur 2 Portionen :

Fur das Curry
500 g Huhnerfleisch
2 grolRe Zwiebeln, fein gehackt
4 Tomaten, gewdirfelt bzw. gehackt
1 TL gehackter Ingwer und Knoblauch
1TL Salz
Korianderblatter, gehackt
2 EL Ol
2 Tassen Wasser
Fur die Masala-Mischung
1/, Tasse kalifornische Walnlsse
1 EL Pfefefrkdrner
2 kleine Stucke Zimt
1 EL rote Chiliflocken

3. Dann Salz und 1 Tasse Wasser hinzufliigen und das Huhn weitere etwa 15 Minuten lang kochen.

4. Danach das gemahlene Masalapulver hinzufligen und mit den Hadhnchenteilen vermischen. Wirzung Uberprtfen und

bei Bedarf Salz hinzufligen.

5. Dem Masala eine weitere Tasse Wasser hinzufligen und alles vermengen. Anschliefend das Huhn weitere 15 Minuten

auf kleiner Flamme kochen.

6. Gehackte Korianderblatter hinzufugen und alles gut vermischen.

7. Herd ausschalten und das Walnuss-HUhnchen-Masala zusammen mit etwas Reis oder Roti (Fladenbrot) servieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission



	Walnuss-Hühnchen-Masala

