Dipps und Dressings

Fruchtig-frisch zu gemischtem Salat oder gegrilltem
Gemiuse

Tomaten-Zitrus-Dressing
Verrihren Sie 3 EL Tomatenmark, 3 EL ZitronensafEL Apfelessig, 2 klein

geschnittene Fruhlingszwiebeln und 2 EL gehackterBige. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Schmeckt wirzig-scharf zu kurz gebratenem Fisch ode
Fleisch

Chili-Salsa
3 klein geschnittene Strauchtomaten, 1 gehackéedwiebel, ¥2 gewurfelte

Salatgurke und nach Geschmack frischen Koriandelbe® Sie dazu 1 — 2 entkernte
und gewdirfelte grine Chilis - mit Salz und Pfefferfeinern.

Hervorragend zu kraftigem Fleisch wie Rind oder Lamm

Petersilien-Knoblauch-Sauce

Eine Knolle Knoblauch in Alufolie wickeln und cas in. bei 200 °C im Ofen rosten.
Knoblauch aus der Schale driicken, mit 2 EL geha&tersilie und 200 g fettarmem
Naturjoghurt vermengen. Etwas Salz und Pfeffer dafartig.



Dieses Dressing passt bestens zu griinem Salat

Zitronen-Krauter-Dressing

2 EL Dill, 2 EL gehackte Petersilie, 2 EL Schnuithrolichen und 2 EL Zitronensaft
mit 200 g fettarmem Frischkase und 150 g fettreghtenin Naturjoghurt vermengen,
ggf. etwas Wasser unterrtihren.

Die Senfnote harmoniert mit Rucola, Kraussalat und
Tomaten

Senf-Dressing

1 EL kérnigen Senf mit der abgeriebenen Schaler einkeehandelten Zitrone
vermischen. Dazu 50 g fettarmen Frischkase, 4 Barfeen Naturjoghurt und 4 EL
Wasser geben. Glatt riihren und mit schwarzem Pfettearfen.

Asiatisch inspiriert passt die Sauce besonders zu
Chinakohl, Pak Choi, Sojasprossen, Frihlingszwiebal
und griinen Bohnen

Mango-Chili-Dressing

Eine mittelgroRe Mango waurfeln, mit 1 entkernteteroChili, dem Saft 1 Zitrone und
ca. 4 EL Wasser in einem Mixer purieren.

Aromatische Krauter schmecken am besten zu intensan
Salatsorten oder Kurzgebratenem

Rosmarin-Thymian-Dressing

Streifen Sie die Nadeln von 2 Zweigen Rosmarin diedBlatter von 2 Zweigen
Thymian ab. Mit der abgerieben Schale und demesadr mittelgrol3en
unbehandelten Orange oder Zitrone und 1 TL Dijonf&eafschlagen. Mit frischem
Pfeffer abschmecken.



