Exotische Friichte

Die ledrige bis holzige Schale der
Mangostane (6) mit einem Mes-
ser ringsum bis auf das Frucht-
fleisch einschneiden, dann eine
Hilfte entfernen, Fruchtfleisch
mit einem Loffel herauslgsen.
Vorsicht: der dunkelrote Saft der
Schale hinterlidsst auf Textilien
hartnickige Flecken!

Von den Pitahayas gibt es so-
wohl karminrote, glatthdutige
FPriichte mit griinen Spitzen (7)
als auch gelbe, stachlige. Zum
Essen die Frucht halbieren und
das Fruchtfleisch herausloffeln.
Mangos (8) werden unreif ge-
erntet und miissen zum Nach-
reifen bei Raumtemperatur auf-
bewahrt werden.

8)

So wirds gegessen
Ein Reisblatt auf den Teller le-
gen, etwas Salat, Gemiise, Reis-
nudeln und Kriuter darauf le-
gen. Den Crevetten-Spiess langs
in 4 Stiicke schneiden. Das Reis-
blatt nach Belieben mit einem
Stiick Crevetten-Spiess, Poulet-
oder Entenbriistli belegen, im
Reisblatt einrollen. Die Rolle in
den Chili- oder Tamarinden-
Dip tauchen, mit Essstabchen
oder von Hand essen. Dazu
passt Tee oder Bier.
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Chili-Dip (4

Vor- und zubereiten: ca. 10 Min.

4 Essloffel Reisessig*

2 Essloffel Limettensaft

4 Essloffel Fischsauce*

2 Essloffel Zucker

1 Knoblauchzehe, gepresst

1 kleiner roter Chili, entkernt,
fein geschnitten

Alle Zutaten gut verriihren.

Pro Person: 0 g Fett, 2 g Eiweiss,
10g Kohlenhydrate, 220 kJ (53 kcal)

Tamarinden-Dip (5)

Vor- und zubereiten: ca. 10 Min.

1 Essléffel Tamarinden-
konzentrat*

3 Essloffel Wasser

2 Essloffel Fischsauce*

1 Essloffel Zucker

1 Teeloffel frischer Ingwer,

fein gerieben

Tamarindenkonzentrat mit dem
Wasser aufldsen, mit den restli-
chen Zutaten gut verrihren.

Pro Person: 0g Fett, 1 g Eiweiss,
4 g Kohlenhydrate, 86 kJ (21 kcal)

Beilagen

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
fiir 4-6 Personen

100-150g diinne Reisnudeln,
in ca. 6 cm langen Stiicken

24-36 Reisblitter (ca.17cm @)

12-1 Kopfsalat, in Bléttern,
evtl. halbiert

1 Bund Friihlingszwiebeln mit
dem Griin, schrig in Ringen

151 kleine Gurke, geschilt,
in Scheiben

3-5 Riiebli, in feinen Streifen

100 g Sojabohnensprossen,
blanchiert

Basilikum (z. B. thailindischer),
in Blittchen

Pfefferminze (z. B. thai-
lindische), in Bldttchen

Koriander (z. B. vietname-
sischer *), in Blittchen

Reisnudeln: in eine Schiissel ge-
ben, mit siedendem Wasser {iber-
giessen, mindestens 15 Min. ste-
hen lassen, abtropfen.

Reisblitter: einzeln kurz in heis-

es Wasser legen, auf feuchtem
chentuch abtropfen, evtl. mit

‘wenig Ol bestreichen, auf 2 Teller

verteilen.

Salat, Gemiise und Kriuter: auf
einer Platte anrichten.

Pro Person: 1 g Fett, 7 g Eiweiss,

%, 51 g Kohlenhydrate, 1021 kJ

(244 kcal)

* Informationen zu
diesen Zutaten finden
Sie auf Seite 15.
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