Rezeptideen bei Histamin-Intoleranz zurick

Mango-Pute auf Feldsalat

Zutaten fiir 2 Portionen
1 reife Mango

200 g Feldsalat

150 g Karotten

5 EL Olivendl

150 g Putenschnitzel
Salz | Pfeffer, frisch gemahlen
1 EL Zitronensaft

1 Schalotte

Y2 Bund Basilikum
Kerbel

Die Mango schélen, den Kern entfernen und in diinne Streifen schneiden. Feldsalat abspulen und trocken schiitteln. Karotten schélen, in
diinne Scheiben schneiden und in etwas Wasser ca. 3 bis 4 Min. diinsten. Putenschnitzel in 2 Essléffeln Ol anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wdlrzen.

Das Fleisch in diinne Streifen schneiden. Das restliche Ol, den Zitronensaft und 3 bis 4 Essléffel Wasser miteinander verriihren. Die
Schalotte abziehen, Basilikum abspllen und trocken schitteln. Beides fein hacken und zum Dressing geben. Mit etwas Kerbel, Salz und
Pfeffer wiirzen.

Den Feldsalat auf zwei groBe Teller verteilen, darauf die Mango und Putenstreifen setzen und die Karotten dartber verteilen. Vor dem
Servieren die Marinade Uber den Salat traufeln.
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