Saucen mit Schlagsahne 167

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

Bemer kungen:

Zutaten:

Rezept: Saucen auf der Basis von Schlagsahne sind ebewéalidltnismafiig kalorienarm.

Ungeschlagene Sahne ist allerdings so flissigsa@ie Salatzutaten nicht richtig
umhdilit. Darum verrithrt man die Sahne zum BeispiglSahnejoghurt oder
Fruchtpirees, oder man schlagt sie etwas auf.

Schlagsahnesaucen kann man gut mit Orangen- oglen&nsaft, mit Limette und
Orangenlikér wiirzen.

Erdbeer-Himbeer-Sahne-Sauce
Zum Foto auf Seite 116

Fir 4 Portionen:
. 100 g Erdbeeren
100 g Himbeeren (frisch oder tiefgekihlt)
1 El Zucker,
1 El Zitronensaft
El Schlagsahne

Erdbeeren und Himbeeren waschen, putzen, zerkieimat durch ein Sieb streichen.
Zucker und Zitronensaft zugeben. Zum Schlu3 digsihe Sahne unterrihren.

Pro Portion etwa 1 g Eiweil3, 3 g Fett, 8 g Kohladraye = 252 Joule (60 Kalorien)
Erdbeer-Himbeer-Sahne-Sauce pal3t zu Obstsalaten.

Joghurt-Sahne-Sauce mit Orangen
Zum Foto auf Seite 116

Fur 4 Portionen:

: 3 El Schlagsahne,
2 El Sahnejoghurt
1 El Zitronensaft
2 El Orangensatft,
1 El Orangentikor
1 kleine Orange
1 TI Zucker

Schlagsahne mit Joghurt, Zitronensaft, OrangensaftOrangenlikdr verriihren. Die

Orange wie einen Apfel schalen, dabei die weil3et datfernen. Die Filets
zwischen den Trennhautchen herausschneiden. Dabtffeisch in Wiirfel
schneiden und unter die Sauce heben. Mit Zucketikezn.

Zubereitungszeit: 12 Minuten
Pro Portion etwa 1 g Eiweil3, 4 g Fett, 6 g Kohlaedraye = 262 Joule (63 Kalorien)
Joghurt-Sahne-Sauce mit Orangen paf3t zu Obstsalaten83



Joghurt-Sahne-Sauce mit Limette und Ahornsirup
Zum Foto auf Seite 116

Fur 4 Portionen:
: % Limette (Saft und Schale)
1 El Schlagsahne
1 Becher Sahnejoghurt (150 g)
1 EI Ahornsirup,
1 El Orangenlikor

Limette sehr diinn abschélen, die Schale in sehe f8tifte schneiden. Die Limette

auspressen. Schlagsahne und Joghurt verriihrerLiinBttensaft, den Ahornsirup
und den Orangenlikér zur Sahne geben. Kurz vorni&emn die Schale unterheben.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Pro Portion etwa 2 g Eiweil3, 3 g Fett, 6 g Kohledraye = 229 Joule (55 Kalorien) 84



