Indische Kochkunst

Huhnchen-Bhuna
Murgh Bhuna

Ein indisches Huhnchen-Bhuna, auch bekannt als Murgh Bhuna, hat einen intensiven, wurzigen
Geschmack. Es wird traditionell mit einer Mischung aus Gewulrzen wie Kreuzkiimmel, Koriander,
Kurkuma, Garam Masala und Chili zubereitet. Diese Gewurze verleihen dem Gericht eine tiefe,
aromatische Note, die durch das langsame Schmoren der Zutaten verstarkt wird.

Das Huhnchen selbst wird oft zart und saftig, wahrend die Sauce dick und reichhaltig ist, da sie
durch das langsame Kochen reduziert wird. Die Kombination aus den Gewlrzen und der
Tomatenbasis sorgt fur einen komplexen, leicht scharfen Geschmack, der durch frischen
Koriander abgerundet wird.

Herkunft: Indien
Kategorie: Hauptspeisen, Gefligelgerichte

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
5 cm Ingwer

3 Zehen(n) Knoblauch

4 EL Wasser

600 g Hahnchenbrustfilet
100 ml Sonnenblumenal
Y% TL Kreuzkimmelsamen
400 g Zwiebel(n)

¥ TL Chilipulver

Y% TL Kurkuma an
1% TL Salz Huhnchen-Bhuna
400 g Tomate(n)

100 ml Wasser heil

1 TL Garam Masala

Vorbereitung

Die Zwiebeln schalen und fein hacken. Den Ingwer und Knoblauch schalen. Den Ingwer in kleine
Stucke schneiden. Ingwer und Knoblauch mit 4 Essloffel Wasser im Mixer purieren. Die Tomaten
mit heiBem Wasser Uberbrihen, dann die Haut abziehen und fein hacken.

Zubereitung

Das Hilhnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in kleine Quadrate schneiden. Ol in einem
Karhai oder Wok erhitzen. Kreuzkimmelsamen zugeben und kurz anbraten. Die Zwiebeln
einstreuen und bei mittlerer Hitze anbraten, bis die Zwiebeln goldbraun sind.
Ingwer-Knoblauch-Mischung hinzufugen und ca. eine Minute anbraten, dabei standig ruhren. Das
Chilipulver, Kurkumapulver und Salz einrihren. Dann die Huhnchenfleischstlicke einlegen, alles
gut mischen und bei kleiner Hitze unter standigem Rahren ca. 5 Minuten anbraten. Die Tomaten
hinzufugen, umrdhren, etwa 5 Minuten kocheln lassen, bis die Tomaten weich sind. Gut
aufpassen, dass nichts anbrennt. Wasser zugiellen, zugedeckt sanft kochen lassen, bis das
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Fleisch gar ist. Ab und zu umrihren. Das Wasser soll verkocht sein. Garam Masala daruber
streuen, heis mit Roti servieren.

Kuchentipp fiir Tomaten

Der eilige Koch kann statt frischen Tomaten auch gehackte Tomaten aus der Dose verwenden.
Statt purierten Tomaten nehmen Sie fertig passierte Tomaten.
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