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Joghurt—Krduter—Sauce: 30 kcal

2 geh. El Joghurt, 1,5 % Fett, 50 g

1 Tl Zitronensaft

1 Msp. Senf

1 El frische, gehackte Krauter, Salz.
PaBt zu allen Gemusesorten.

Krauter—Marinade: 69 kcal

1 TIOl

1 El Essig

1 El Wasser

2 Zwiebel, 25 g fein gehackt
1 Tl Senf

1 Tl frische, gehackte Krauter
Pfeffer, Salz

PaBt zu allen Gemusesorten.

Joghurt—-Nuss—Sauce: 62 kcal

2 geh. El Joghurt, 1,5 % Fett, 50 g

1 Tl Zitronensaft

1 El Petersilie od. Dill

5 g Haselnusse, gem.

PaBt zu gelben Riben, Fenchel, Chicoree, Staudensellerie,
Blumenkohl, Chinakohl, Eisbergsalat.

Joghurt—-Orangen—-Sauce: 38 kcal

1 geh. El Joghurt, 1,5 % Fett, 25 g

1 Tl Zitronensaft

1 Tl Orangensatft

4 Apfel, 25 g, in die Sauce reiben

/4 Orange, 25 g, in kleinen Stiickchen zur Sauce geben.

PaBt zu Sellerie, gelben Riben, Eisbergsalat, Kopfsalat, Chicoree.




Sauce Vinaigrette: 66 kcal

1TIOI

1 El Essig

1 El Wasser

1 El Krauter

4 Zwiebel, 10 g fein gehackt

2 Tomate, 25 g in Stlcke geschnitten

1 kl. Gewdrzgurke, 25 g, in Warfel geschnitten.
Passt zu Paprika, Blattsalat.




