
Zutatenliste für das Hähnchen

4 Hähnchenbrüste ohne Knochen | Tandoo-
ripaste aus dem Asialaden

Zubereitung des Hähnchens

1 Die Hähnchenbrüste über Nacht in der 
Paste marinieren.

Zutatenliste für den Gemüse Cous Cous

300 g Cous Cous | 450 ml kräftige Gefl ü-
gelbrühe | 2 El Senfkörner | 1 El Currypul-
ver (Madras) | ½ El Currypulver (Jaipur) | 
1 Zucchini | 8 Champignonköpfe | 1 große 
rote Paprika | Sesamöl | Limettensaft | 
Fischsauce

Zubereitung des Gemüse Cous Cous

2 Brühe mit Senfkörnern ca 5 Min. aufko-
chen. Den Cous Cous mit allen trockenen 
Gewürzen in einer Schüssel mischen. Cous 
Cous mit kochender Brühe bedecken, kurz 
rühren und ca 10 Min. abgedeckt quellen 
lassen. Gelegentlich rühren.

3 Gemüse waschen und in kleine Würfel 
schneiden (ca. 2 mal 2 cm). Gemüse in 
einer Pfanne mit Fischsauce, Sesamöl und 
zuletzt mit Limettensaft garen. Gemüse und 
Cous Cous vermengen. Nach Geschmack 
mit Koriander verfeinern.

Zutatenliste für das Mangochutney

1 reife Mango | 4 El Rohrzucker | 1 große 
rote Zwiebel | 1 Chilischote (mittelscharf) | 
300 ml Orangensaft | Essig oder Limetten-
saft | Salz | Pfeffer | 1 Msp Currypulver

Zubereitung des Mangochutneys

4  Zucker karamellisieren und die Zwiebel-
würfel hinzugeben. Salz zugeben und alles 
kurz anschwitzen. Mit dem Orangensaft 
ablöschen und ca. zur Hälfte reduzieren 
lassen. Orangensaft sollte sirupartige Konsi-
stenz annehmen. Curry zufügen. Gewürfelte 
Mango zugeben und für 2 Min. mitköcheln. 
Mit Säure, Salz, Zucker und Chili abschme-
cken. Konsistenz sollte Marmeladenartig 
sein und der Geschmack süß-sauer-fruchtig 
mit einer leichten Schärfe.

Zutatenliste für die Grüne Sauce

1 Bund Koriander | Saft einer Limette | 1 
El Rohrzucker | Fischsauce | 1 Knoblauch-
zehen

Zubereitung der Grüne Sauce

5  Alles in ein hohes Gefäß geben und mit 
dem Zauberstab mixen.

Guten Appetit!

alle Folgen von Frankens Gute Köche
fi nden Sie auch unter: tvtouring.de/mediathek

täglich ab 18:00 Uhr
über Kabel und Satellit

F e r n s e h e n

Ein Rezept von:
Timo Crass
OSKARs im Cineworld Mainfrankenpark

Hähnchenbrust in Tandoorimarinade
mit Gemüse Cous Cous und Mangochutney 
Rezept für 4 Personen


