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GU Rezepte
Rezept
Huhn in Spinatsauce
Ein Rezept von Huhn in Spinatsauce, am 09.04.2024
Zutaten
600 g tiefgekihlter, gehackter Spinat 600 g Hahnchenbrustfilet
2 Knoblauchzehen 1 Stiick frischer Ingwer (etwa 5 cm)
2TL gemahlener Koriander 1TL gemahlener Kreuzkimmel
1/2 TL Kurkumapulver 1/2 TL Chilipulver
4EL Joghurt Salz
Pfeffer aus der Mihle 2 Zwiebeln
4 griine Kardamomkapseln 2EL Ghee oder Sonnenblumendl
60g Sahne 1TL Garam Masala
Rezeptinfos

PortionsgroBe Zutaten fiir 4 Personen: | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 315 kcal

Zubereitung

Den Spinat zum Auftauen in ein Sieb legen. Hahnchenfleisch trockentupfen, von Fett und Sehnen befreien und in etwa 4
cm grofde Stiicke schneiden. Knoblauch und Ingwer schalen und ganz fein hacken. Beides mit gemahlenen Gewtirzen (bis
auf das Garam Masala) und dem Joghurt in einer Schiissel verriihren, salzen, leicht pfeffern. Hihnchenfleisch damit
mischen, die Schissel zugedeckt fiir 2 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

Die Zwiebeln schalen und klein wiirfeln. Die Kardamomkapseln aufschneiden, die schwarzen Samen herauskratzen und
im Mérser anquetschen. Das Ghee oder Ol in einem groRen Topf erhitzen, Zwiebeln und Kardamom darin goldgelb
anbraten. Dann das Fleisch samt Marinade zugeben und etwa 3 Minuten unter Rihren anbraten. Den an- oder
aufgetauten Spinat untermischen, salzen und pfeffern, den Deckel auf den Topf legen und alles bei kleiner Hitze etwa 25
Minuten garen.

Den Deckel vom Topf nehmen, Sahne reingieften und die Hitze erhéhen. Die Sauce in etwa 5 Minuten unter haufigem
Rihren samig einkochen lassen, Garam Masala untermischen. Abschmecken und sofort mit Reis servieren.
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