Indisk kylling i wok

170 g kyllingefilet i strimler

5 g olie til stegning

1 1/2 fed hvidløg

1 lille stykke skrællet ingefær (på størrelse med 1/2 valnød)

1/2 frisk chili

50 g løg i både

1/2 spsk god indisk karry – eller efter smag

1/2 dåse flåede, hakkede tomater

lidt friskpresset citron

ca. 1/2 dl vand

ca. 1 1/2 tsk kokosessens – eller efter smag

1 laurbærblad

salt og peber

125 g græsk yoghurt 10%

Tilbehør:

evt. 75 g kogte basmatiris

persille

Fordel olien i wokken, varm den op med karryen.

Fjern kernerne fra chilien og skær den ud i fine skiver. Skræl ingefæren og hak i finde tern. Hvidløget hakkes også fint. Kom ingefær, hvidløg og chili

i wokken og svits det et øjeblik. Kom kyllingestykkerne i og brun dem lidt. Kom herefter løg, hakkede tomater, citronsaft, laurbærblad og lidt peber i.

Lad det hele koge uden låg i 15-20 min. til kyllingestykkerne er møre. Tilsæt evt. 1/2 dl vand. Sovsen skal koge ind, men må ikke brænde på eller svinde

helt ind.

Sluk for varmen. Tag laurbærbladet op. Hæld yoghurten over, som smelter ned i retten. Server straks med persille og evt. ris.

Husk at spise ekstra grøntsager. Hvis der ikke serveres basmatiris til, kan man evt. servere grøntsagerne som

snyde-ris – blomkåls cous cous.

