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SatéspieBe mit Bananen-
Mandel-Dip

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
1h 10min 10min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Hahnchenbrustfiets 600 g o
Knoblauchzehen 2 St Kichenutensilien
Ingwer, frisch 30g kleine Schiissel, mittlere Schiissel, kleine Pfanne, feine Reibe
Currypulver 2TL
Chili, gemahlen 1. Hahnchen waschen, trocken tupfen und Iangs in Streifen schneiden. Knoblauch
Salz schalen und fein hacken. Ingwer schalen und fein reiben.
Sonnenblumenol 100 ml
Mandeln, ganz 9 EL 2. In einer Schiissel Hahnchenbruststreifen, Knoblauch und Ingwer mit Curry, Chili, /2 TL

Salz und Ol vermengen. Fleisch mind. 1 Std. marinieren lassen. In einer weiteren

Bananen 18t i o _ o
Schiissel SchaschlikspieBe aus Holz in kaltem Wasser einweichen.
Joghurt, natur 150 g
Lucker 3. Inzwischen Mandeln hacken. Eine Pfanne auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen und

Mandeln ca. 2 Min. fettfrei anrosten. Banane schalen und in einer Schiissel zerdriicken.
Mit Mandeln und Joghurt verrtihren, mit Salz, Chili und Zucker abschmecken.

4. Grill anheizen. Fleisch gut abtropfen lassen, langs auf die SpieBe ziehen. Satéspiefe
auf dem Grill ca. 5 Min. grillen. SatéspieBe mit Bananen-Mandel-Dip servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 538 kcal
Kohlenhydrate 15¢g
EiweiB 36¢
Ballaststoffe 2g

Fette 37g



