26 KALTE VORSPEISEN UND KLEINE GERICHTE

Zubereitungszeit ca. 35 Minuten

LUTATEN

fiir 4 Portionen

1 reife Mango, ca. 350 g

1 Freilandgurke, ca. 250 g

25 g Cashewniisse

1 TL grne thailandische Currypaste
2 EL Erdnussol

1 Limette

1/2 EL thaildndische Fischsauce
1/2 EL Roh-Rohrzucker

100 g Cherrytomaten

1 Bund Schnittlauch

Pro Portion ca. 2 g Eiweiss, 6 g Fett, 12 g Kohlen-

hydrate, 444 kJ /106 kcal

kalorienarm, cholesterinfrei, glutenfrei, laktosefrei

Pikanter Mangosalat

Mango schélen, Fruchtfleisch vom Kern schneiden. In Streifen schnei-
den. 50g Abschnitte fir die Sauce beiseite legen. Gurke schalen, langs
halbieren, entkernen. In Stabchen schneiden. Mit den Mangostreifen
mischen.

Cashewnisse grob hacken. In einer beschichteten Bratpfanne ohne Fett
goldbraun rosten, beiseite legen.

Currypaste im Ol kurz andiinsten, Pfanne vom Herd nehmen. Limetten-
schale dazureiben, Saft dazupressen. Fischsauce, Zucker und Mango-Ab-
schnitte beigeben. Alles fein purieren. Mit Mango und Gurke mischen.

Tomaten in Scheiben schneiden, zu Mango und Gurke geben, mischen.
Schnittlauch in Rollchen schneiden und mit den Cashewnissen dariiber
streuen.

TIPP Mango ist ausgesprochen reich an Vitamin A, verdauungsférdernd
und sehr gut vertraglich, weshalb sie auch als Baby- und Heilnahrung
verwendet wird. Die vielseitige Frucht schmeckt auch pikant zubereitet
sehr erfrischend. Achten Sie darauf, dass sie wirklich reif ist.






