ZISCHENDE
MANGOSPALTEN
¢ Fine Mango in nicht zu diinne Scheiben
sr.ime:lden Chilischoten tntkemund fein

{4 Persanen}
‘hacken, mit Zucker und Salz abschmecken. Auf 15chalotte
die Frachtscheiben geben und dann servieren, 2 Knoblauchzehen
2 cm Ingwer

AROMATISIERTER GIN
Chilischoten (etwa Thai-Chili) itber Nacht
in Gin einweichen. Am nachsten Tag

g 2bgieflen, den Gin mit Eiswiirfeln .

1 scharfe Chili

1 Stiingel Zitronengras
200 g griine Bohnen

1 Bund Basilikum

Schalotte, Ingwer, Knoblauch
schilen und fein hacken. Chili-
schote entkernen und hacken.
Dann den gufieren, harten Teil
des Zitronengrases entfernen,
den Rest fein hacken. Basilikum
grob hacken, Bohnen in etwa

2 cm grofie Sticke schneiden.
Eine Pfanne erhitzen und O
hineingeben. Hack anbraten, bis
es durch und gebriunt ist. Uber-
schiissiges Fett aus der Pfanne
giefien, Hack darin lassen, alles
Gemiise auffer den Bohnen und

Zutaten (4 Personen)

A 1 5tiick Sellerie
% Friihlingszwiebel

2 Zweige Koriander
7o § Hilhnchenbrust
1 om Ingaer

2 TL Szechuan-Pfeffer

Zubereitung

1. Zunachst die Frihlingszwiebsl
und den Sellerie in feine Streifen
schneiden. Sesam in der Pfanne
anristen und beiseitestellen.

2. Das Fleisch in 5x 2 cm breite
Streifen schneiden. Den Ingwer
schilen und dinn aufschneiden.
Beides zusammen in einen Topf
geben und mit kaltem Wasser
bedecken. Zum Kochen bringen
und danach auf kleiner Flamme
etwa 10 Minuten kicheln lassen.
Wihrenddessen ein Kaltwasser-
bad mit Eiswiirfeln varbereiten,
in das auch ein Sieb hineinpasst.

1 EL Rapsil

soo g Rinderhack

1 bis 2 EL Cayenne-Pfeffer
2 EL Fischsof3e

2 El Limettensaft

1 Herz vom Rémersalat

die Hilfte des Cayenne-Pfeffers
hinzugeben und untermengen.
Unter Rithren 2 Minuten lang
braten, dann die griinen Bohnen
dazugeben und 1 weitere Minute
anbraten. Basilikum, FischsoBe,
Limettensaft und den restlichen
Cayenne-Pfeffer hinzufiigen.

. Salathlstter mit dem Strunk
nach unten auf eine Schale legen.
Mix aus der Pfanne [ohne die
Fliissigkeit] in die Schale |Gffeln.
MNahrwerte pro Portion:

303 Kalarien (keall, 25 g Eiweif3,
& g Kohlenhydrate, 20 g Fett

PFEFFRIGER

2TL Zucker

2 TL Sesamal

2 TL Chilial

4 bis 6 TL Sojasofie
1EL Sesam

5. Das Fleisch ist gar? Durch das
Sieb abseihen und anschliefiend
in dem Wasserbad abschrecken.
Herausnehmen, beiseitestellen.
4. Firs Dressing Sesamil, Chili-
idl, Szechuan-Pfeffer, Zucker und
4 TL Sojasofse verriihren. Das
Hithnerfleisch in mundgerechte
Stiicke zupfen, zur Sofle geben.
Sellerie-Zwiebel-Mix, Sesarm und
Korianderblitter dazugeben und
unterheben. Mit Sojasofie oder
Chiliél nach Belieben nachwiirzen.
Nihrwerte pro Portion:

263 Kalorien (kcall, 42 g Eiweifs,
5 g Kohlenhydrate, 9 g Fett



