Puten-Geschnetzeltes, Ananas in Soja-Sofe, Gurkensalat

Fiir zwei Personen
Fiir das Putengeschnetzelte:

500 g Putenbrust 1 Ananas 2 Knoblauchzehen

2 cm Ingwer 2 EL siifle Sojasauce 2 EL gerduch. Sojasauce
2 EL dunkle Sojasauce Mango-Currypulver 1 TL Chiliol

Ol

Fiir den Zartweizen:
250 g Zartweizen
Fiir den Gurkensalat:

1 Salatgurke 150 ml Sahne 1 TL m.-scharfer Senf
2 EL Krauteressig 1 EL Sonnenblumenél % Bund Schnittlauch
Salz Pfeffer

Fiir das Putengeschnetzelte:

Das Putenfleisch waschen, trocknen und gleichméfig in diinne Streifen schneiden. Ananas
schilen und grob wiirfeln. Ingwer und Knoblauch schélen bzw. abziehen und in kleine
Wiirfel schneiden.

Ol mit etwas Chilidl in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch hineingeben, kurz anbraten und
die Ananas untermischen. Das Ganze einige Minuten braten lassen. Ingwer und Knob-
lauch hinzugeben und kurz mitbraten.

Dann das Currypulver einstreuen und ebenfalls kurz mitrésten. Die drei verschiedenen
Sojasaucen je nach Vorliebe mehr oder weniger dazugeben und kurz erhitzen.

Fiir den Zartweizen:

Zartweizen etwa 10 Minuten in Wasser garen.

Fiir den Gurkensalat:

Gurke in Scheiben schneiden. Gurkenscheiben mit salzen, gut durchmischen und 10-15
Minuten Wasser ziehen lassen. Dann mit den H&nden ausdriicken oder in einem Tuch
trockenpressen.

Sahne, Senf, Krauteressig und Sonnenblumendl verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Gurkenscheiben mit dem Dressing vermengen. Etwa 10 Minuten ziehen lassen.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Kurz vor dem Servieren mit Schnittlauch gar-
nieren.
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