DAS REZEPT

Saucen-Vorschlage
fiir thren Salat

Frauke Roschkowski ist leitende
Didtassistentin an der Augusta-
Kranken-Anstalt in Bochum und
am Evangelischen Krankenhaus in
Hattingen. Sie gibt den Lesern re-
gelmaBig Koch- und Back-Tipps.

Haben Sie sich vorgenommen,
sich gesiinder zu ernithren und
haufiger auch Salat auf den
Speiseplan zu setzen? Hier
Vorschldge fiir Salatsaucen —
damit es IThnen nicht fad wird.

Fiinf Salatsaucen
Zutaten und Zubereitung:
Currysalatsauce

Zutaten: 2 Essloffel fettar-
me Mayonnaise, 200g Saure
Sahne, 1 Teel. Curry, 3 Esslol-
fel Mix Pickels, Pfeffer, Salz

Zubereitung: Die Mix Pi-
ckels fein hacken, die iibrigen
Zutaten dazugeben und ver-
riihren.

Italienisches Dressing

Zutaten: 50g Gorgonzola,
2 bis 3 Essl. Saure Sahne,
2 Essl. Ol, 1 Essl. Essig, 5 ent-
steinte Oliven, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Die Oliven
und . den Gorgonzola fein
schneiden und mit den iibri-
gen Zutaten verrithren:

Gurken-Kapernsauce

Zutaten: 1 kl. Glas fettarme
Mayonnaise, 50 ml Dosen-
milch, 1 Essl. Tomatenket-
chup, 2 Essiggurken, Kapern,
1 Zwiebel, Salz, Pieffer

Zubereitung: Zwiebel, Gur-
ken und Kapern fein zerklei-
nern. Die iibrigen Zutaten da-
zugeben und alles gut verriih-
ren.

Joghurt-Senfsauce

Zutaten: 1 Becher Naturjo-
ghurt, 1 Becher saure Sahne,
5 Essl. Senf, 2 hartgekochte
Fier, 1 groRen Apfel, 1 Kkl
Zwiebel, Salz Pfeffer, Curry

Zubereitung: Apfel, Zwie-
bel und die Eier fein wiirfeln.
Die iibrigen Zutaten miteinan-
der verriihren und zu der Ap-
fel-Zwiebel-Ei-Masse  geben
und vorsichtig unterheben.

Meerrettichsauce

Zutaten: 100g Saure Sahne,
2 Essl. fettarme Mayonnaise,
2 Essl. Apfelmus, 2 Essl. gerie-
benen Meerrettich, Zitronen-
saft, Salz Pfeffer

Zubereitung: Zutaten in
einer Rithrschiissel gut mitei-
nander verriihren.



