Salatsaucen mit saurer Sahne 166

Typ: Salat Quelle: e&t, 6/86

Bemer kungen:

Zutaten:

Rezept: Saucen auf der Basis von saurer Sahne stammenidesar8pa. Wegen ihres hohen

EiweilR3gehalts und ihrer relativ geringen Kalor#md diese Saucen besonders
gesund. Wer nicht auf Kalorien achten muf3, kanrdiesien Saucen die saure Sahne
nattrlich auch durch Créme fraiche ersetzen.

Saure-Sahne-Saucen kénnen Sie mit Krdutern allewidizen, aul3erdem mit
Knoblauch, Zwiebeln, Kapem, Senf, Sardellenpasadasco, Meerrettich,
Paprikapulver. Die Saucen schmecken zu allen gr&adaten, frischem Gemidse,
Eiern, Fisch und Fleisch. Weniger gut passen Sidudeln und Reis.

Saure Sahne mit Krautern
Zum Foto auf Seite 112

Fir 4 Portionen:

2 El Krauter (Basilikum, Kerbel, Dill, glatte Pesdie)
3 El saure Sahne

2 El Milch

Salz,

Pfeffer aus der Muhle .

1-2 El Zitronensaft

Die Krauter wenn nétig waschen, dann von den Stieigofen und hacken. Saure
Sahne mit
Milch, Salz, Pfeffer und Zitronensaft verrithrenelXrauter untermischen.

Zubereitungszeit, 10 Minuten
Pro Portion etwa 1 g Eiweil3, 3 g Fett, 1 g Kohledraye = 134 Joule (32 Kalorien)
Saure Sahne mit Krautern paf3t zu Fleisch- odehEaaten.

Créme Fraiche mit Kresse und Tomaten
Zum Foto auf Seite 112

Fir 4 Portionen

1 Tomate (125 g)

3 El Créme fraiche
Salz,

Pfeffer aus der Miihle
1-2 El Zitronensaft

1 Beet Kresse

Tomate kurz in kochendes Wasser legen, dann ksdtwbécken, hauten und
halbieren. Die Kerne herausdriicken. Tomate in kl§iturfel schneiden. Créme
fraiche mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zitronensatewriihren. Die Kresse vom Beet
schneiden und mit den Tomatenwiirfeln unter diec&dneben.

Zubereitungszeit: 15 Minuten 80



Pro Portion etwa 1 g Eiweil3, 2 g Fett, 2 g Kohledraye = 153 Jouie (32 Kalorien)
Creme fraiche mit Kresse und Tomaten pal3t zu Sadate Schinken oder
Karfoffeln oder

als Sauce zu Avocados.

Saure Sahne mit Dijon-Senf
Zum Foto auf Seite 112

Fir 4 Portionen:

4 El saure Sahne
Salz,

Pfeffer aus der Muhle
1 Tl Dijon-Senf

1 El Zitronensaft

Saure Sahne mit Salz, Pfeffer, Dijon-Senf und Aémsaft verrihren.

Zubereitungszeit: 5 Minuten

Pro Portion etwa 1 g Eiweil, 2 g Fett, 1 g Kohladraye = 82 Joule (20 Kalorien)
Saure Sahne mit Dijon-Senf pafit zu FleischsalddsBiat oder Salaten aus
gekochtem Gemise.

Craime fraiche mit Parmesan und Zitronensaft
Zum Foto auf Seite 114

Fur 4 Portionen:

1 Zitrone (mit unbehandelter Schale)
3 ElI Créme fraiche

1 El Milch

Salz,

Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Zucker

1 El Parmesan (frisch gerieben)

Die Halfte der Zitrone so diinn abschalen, dal’ kewi€e Haut daran bleibt. Dann
in sehr diinne Streifen schneiden. Die Zitrone aasgan. Creme fraiche mit Milch
und 1 bis 2 El Zitronensaft verriihren. Mit Salzeffdr und Zucker wiirzen. Den
Parmesan unterrithren. Zum Schluf3 die Zitronenschuérziehen.

Zubbereitungszeit: 12 Minuten
Pro Portion etwa 2 g Eiweil3, 3 g Fett, 1 g Kohledraye = 145 Joule (35 Kalorien)
Créme fraiche mit Parmesan und Zitronensaft paSataten aus Raucher- oder
Kochfisch.
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Saure Sahne mit Mandeln und Schnittlauch
Zum Foto auf Seite 114

Fur 4 Portionen:

10 g Mandelblattchen

3 El saure Sahne

Salz

Pfeffer aus der Mihle
einige Tropfen Tabasco
2 El Milch

1 El Schnittlauchréllchen

Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett unterd®emoldbraun résten. Sahne
mit Salz, Pfeffer, Tabasco und Milch verriihren. @ttlauch und Mandelblattchen
daruntermischen.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Pro Portion etwa 1 g Eiweil3, 3 g Fett, 1 g Kohledraye = 143 Joule (34 Kalorien)
Saure Sahne mit Mandeln und Schnittlauch paf3t niGesalaten.

Creme fraiche mit Limettensaft und Honig
Zum Foto auf Seite 114

Fir 4 Portionen:

3 El Creme fraiche

1 El Limettensaft

1 Tl Limettenschale (abgeriebe8p



