Rezepte TonTopf - Tonkuhles tonende Kochshow 35
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1 El Cajun-Gewiirz (siehe unten) W~
Y% Tl getr. Oregano \' b
1 T sliRer Paprika o
75 g Mehl
350 g Cajun-Gemuise = 1 grof3e Zwiebel

1 grune Paprikaschote

2 kurze Stangen Sellerie/ davon die

Héalfte

.

«~

fur 6 Personen

Zutaten:

14 rote Paprikaschote

60-120 g Butter

4 El Pflanzendl

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Dose Tomaten, zerdriickt

% Tl Tabasco (oder weniger)
1Tl Zucker

250 ml Wasser

Salz

Zubereitung: Gewtirz mit dem Mehl mischen und die Filets darin walzen. Restliches Mehl
zum Anschwitzen aufheben.

Gemiise in der Hélfte der Butter und des Ols cirka 6 Minuten weichdiinsten.
Knoblauch zugeben und kurz andiinsten.

Tomaten. Tabasco und Zucker dazugeben und ohne Deckel cirka 12
Minuten mitkochen lassen.

Restliche Butter und restliches Ol in der Pfanne erhitzen und die
Huhnerfilets darin knusprig braun braten.

_ 2 El der Gewiirz-Mehlmischung in die GemUisesauce riihren, eventuell mit
j/ Wasser angief3en und aufkochen lassen. Die Sauce Uber das Fleisch giefen.

%? Mit Bandnudeln und griinem Salat servieren.

Cajun-Gewurz 1 El Knoblauchpulver
1 El Zwiebe pulver
2 Tl weiler Pfeffer
2 Tl grober schwarzer Pfeffer
1% Tl Cayennepfeffer
2 Tl getr. Thymian
4TI getr. Oregano

www.tontopf-hildesheim.de



