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  Saucen & Dips


  Saucen & Dips


  Ganz gleich ob zum Salat, für Gemüse, Fisch, Fleisch, Nudeln, Reis oder Süßspeisen - erst die richtige Sauce macht aus jedem Rezept eine runde Sache.


  Ob Lachscreme mit Rucola für Ihre Lieblingspasta, Zitronen-Thymian-Sauce fürs Fischfilet, Steinpilzschaum zum Rinderfilet oder Marzipansauce zum Fruchtsalat: Mit unseren Rezeptideen ist Abwechslung in der Küche garantiert. Ein Extra-Kapitel zu Dips und Chutneys rundet den Band ab.


  © Naumann & Göbel

  Verlagsgesellschaft mbH, Köln

  Rezeptfotos: TLC Fotostudio

  Coverfoto: StockFood/Michael Boyny

  Alle Rechte vorbehalten

  

  www.naumann-goebel.de


  Inhalt


  Einleitung


  Salatsaucen & Dressings


  Gemüsesaucen


  Fischsaucen


  Fleischsaucen


  Nudel- & Reissaucen


  Saucen zu Süßspeisen


  Dips & Chutneys


  [image: Image]


  Feinschmecker-Tipps aus der Saucenküche


  • Wenn eine Sauce mit Eigelb legiert wird, ist darauf zu achten, dass die Sauce nicht mehr kocht. Sonst gerinnt das Ei und die Sauce wird flockig.


  • Wenn eine Sauce mit Butter gebunden wird, ist es wichtig, dass die Butter eiskalt in die nicht mehr kochende Sauce gerührt wird. Am besten ist es, die verwendeten Butterflöckchen vorher ins Eisfach zu legen.


  • Wenn Sauce mit Stärke gebunden wird, muss diese immer vorher in etwas kalter Flüssigkeit angerührt werden. So wird verhindert, dass sich Klümpchen bilden.


  • Ist die Sauce zu dünn geraten, können Sie sie geschmackvoll und kalorienarm auch mit püriertem Gemüse binden oder aber eine kleine rohe Kartoffel auf der Gemüsereibe hineinraspeln.


  • Ein selbst gemachter Fond schmeckt einfach besser, als ein gekaufter und natürlich auch viel besser als Brühwürfel oder gekörnte Brühe. Günstiger als gekaufter Fond ist er obendrein. Und wenn Sie die Mühe scheuen: Sie können Fond wunderbar portioniert einfrieren. Auf diese Weise hält er sich mindestens 6 Monate und Sie haben immer dann, wenn Sie es brauchen, Ihren Fond griffbereit.


  • Um den Saucen den letzten Pfiff zu geben, sind frische Kräuter das Mittel der Wahl. Legen Sie sich also einen kleinen Küchengarten mit den wichtigsten Küchenkräutern an: 1 Topf Basilikum, 1 Topf Schnittlauch und 1 Topf Petersilie sollten von nun an Ihre Fensterbank verschönern.


  • Seien Sie experimentierfreudig! Sie können eine Gemüsesauce auch mal zu Fisch oder Geflügel ausprobieren und sollten sich nicht zu streng an unsere Empfehlungen halten, immer getreu dem Motto: Erlaubt ist, was schmeckt! Außerdem können Sie bei Kräutern auch mal experimentieren und zum Beispiel statt Petersilie Minze verwenden. Natürlich schmeckt die Sauce dann anders – aber das muss ja nicht zwingend schlechter sein. Kombinieren Sie auch einmal verschiedene Weltküchen und servieren Sie beispielsweise asiatische Saucen mit italienischen Gerichten. Kreieren Sie Ihre ganz persönliche Fusion-Küche.
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  • Falls die Sauce mit Wein zubereitet wird: Idealerweise verwenden Sie dabei den selben Wein, den Sie auch zum Essen reichen. So wird das Essen geschmacklich ganz besonders rund.


  • Sparen Sie nicht an der falschen Stelle. Verwenden Sie nur die besten und frischesten Zutaten – der Geschmack der Sauce wird Sie dafür belohnen.
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  American Dressing


  mit Joghurt


  Für 4 Portionen


  175 g Joghurt


  60 g Crème fraîche


  4 El Ketchup


  2 Tl Senf


  5 Tl Zitronensaft


  1 Tl Zucker


  je 2 El frisch gehackte Petersilie und Schnittlauchröllchen


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 93 kcal/391 kJ 2 g E, 6 g F, 6 g KH


  1 Den Joghurt mit der Crème fraîche glatt rühren. Danach den Ketchup und den Senf zugeben und gut verrühren.


  2 Die Mischung mit Zitronensaft, Zucker und den gehackten Kräutern verfeinern. Das Dressing passt gut zu Gemüse- und Blattsalaten.
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  Thousand–Island–Dressing


  mit Ei


  Für 4 Portionen


  1 El gefüllte Oliven


  1/4 Zwiebel


  1/4 grüne Paprikaschote


  1/2 hart gekochtes Ei


  120 g Mayonnaise


  1/2 El frisch gehackte Petersilie


  Chilisauce


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 86 kcal/360 kJ 2 g E, 5 g F, 7 g KH


  1 Die Oliven in ein Sieb geben, abtropfen lassen und anschließend fein würfeln. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Paprikaschote waschen, entkernen und mit dem gekochten Ei fein hacken.


  2 Oliven, Zwiebeln, Paprika und Ei mit der Mayonnaise verrühren. Die Petersilie unterheben und alles mit Chilisauce, Salz und Pfeffer abschmecken.


  TIPP


  Dieses Dressing schmeckt am besten zu Salaten mit Fisch und Meeresfrüchten, aber auch zu Nudel- und Reissalaten. Sie können das Dressing dann mit 1 El Limettensaft noch etwas säuern.
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  Zitronendressing


  mit Honig


  Für 4 Portionen


  50 ml frisch gepresster Zitronensaft


  1 El frisch gepresster Orangensaft


  1 El Rotweinessig


  2 Tl Honig


  1 El Mayonnaise


  2 Tl Senf


  1 Tl körnigen Senf


  Salz


  Pfeffer


  100 ml Olivenöl


  1 El frisch gehackter Estragon


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 255 kcal/1071 kJ 1 g E, 26 g F, 5 g KH


  1 Den Zitronensaft mit dem Orangensaft und dem Rotweinessig mischen. Den Honig in dem Gemisch verrühren, bis er gelöst ist, dann Mayonnaise, die beiden Senfsorten sowie Salz und Pfeffer zugeben und gut verrühren.


  2 Das Olivenöl und den Estragon unterrühren, bis eine Emulsion entsteht. Das fruchtig-frische Dressing passt zu Salaten aus rohem und gekochtem Gemüse.


  [image: Image]


  Blauschimmelkäsedressing


  mit Schnittlauch


  Für 4 Portionen


  50 g Blauschimmelkäse


  50 g Mayonnaise


  1–2 El frisch gepresster Zitronensaft


  Salz


  Pfeffer


  2 El Schnittlauchröllchen


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 142 kcal/596 kJ 3 g E, 14 g F, 1 g KH


  1 Den Blauschimmelkäse in kleine Stücke zerbröseln. Mit der Mayonnaise verrühren. Anschließend das Dressing mit dem Zitronensaft würzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Schnittlauchröllchen unterheben.


  TIPP


  Das Dressing passt besonders gut zu Karotten-Sellerie-Salat. Als Blauschimmelkäse können Sie Roquefort oder Gorgonzola verwenden. Der englische Blauschimmelkäse Stilton ist sehr würzig und sollte vorsichtig verwendet werden.
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  Knoblauch–Vinaigrette


  mit Oregano


  Für 4 Portionen


  8 Knoblauchzehen


  1 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  50 ml Weißweinessig


  1 Tl Honig


  2 El frisch gehackter Oregano


  1/2 Tl Salz


  1/4 Tl rote Chiliflocken


  150 ml Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 345 kcal/1149 kJ 1 g E, 38 g F, 3 g KH


  1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Knoblauchzehen ungeschält auf Alufolie legen, mit Olivenöl bestreichen, mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen und einwickeln. Im Ofen etwa 45 Minuten garen, bis die Zehen weich sind. Etwas abkühlen lassen, dann schälen und mit einer Gabel zerdrücken.


  2 Anschließend mit Weißweinessig, Honig, Oregano, Salz, Chiliflocken und Olivenöl verrühren.


  TIPP


  Diese Vinaigrette passt gut zu Kartoffel- und Gemüsesalaten. Die gerösteten Knoblauchzehen können Sie vorbereiten und zugedeckt im Kühlschrank bis zu 3 Tage lagern.


  Walnussdressing


  mit frischen Kräutern


  Für 4 Portionen


  4 El weißer Balsamessig


  6 El Walnussöl


  je 1 Stängel Thymian und Rosmarin


  Salz


  Pfeffer


  6 Walnusskerne


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 159 kcal/668 kJ 2 g E, 16 g F, 2 g KH


  1 Den weißen Balsamessig mit dem Walnussöl verrühren. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und die Blätter und Nadeln von den Zweigen zupfen. Sehr fein hacken und zum Dressing geben.


  2 Das Dressing mit Salz und Pfeffer würzen. Die Walnusskerne fein hacken und unterheben.


  TIPP


  Dieses nussige Salatdressing passt gut zu einem Salat aus gekochten grünen oder gelben Bohnen. Nach Belieben können Sie noch eine fein gehackte rote Zwiebel dazugeben.
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  Vinaigrette


  von frischen Himbeeren


  Für 4 Portionen


  3 El Himbeeressig


  2 El Erdnussöl


  1 Prise Zucker


  Salz


  Pfeffer


  14 Himbeeren


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 35 kcal/147 kJ 1 g E, 3 g F, 2 g KH


  1 Den Himbeeressig mit 2 El Wasser und dem Erdnussöl verrühren und mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.


  2 Die Himbeeren waschen, putzen, verlesen und mit einer Gabel zerdrücken. Durch ein Sieb in das Dressing streichen und alles glatt rühren.


  TIPP


  Die Himbeer-Vinaigrette passt zu gemischten Salaten mit Geflügel und zu Feldsalat. Sie können die Vinaigrette auch als Saucenersatz zu gebratenem Fleisch servieren.
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  Dressing


  mit Reiswein und Pfeffer


  Für 4 Portionen


  50 ml Reisweinessig


  100 ml Olivenöl


  3 El Dijonsenf


  2 Tl Honig


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 235 kcal/987 kJ 1 g E, 25 g F, 2 g KH


  1 Den Reisweinessig mit dem Olivenöl gut verrühren. Dijonsenf und Honig hinzufügen. So lange rühren, bis der Honig gelöst und die Sauce schön cremig ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  TIPP


  Das Dressing passt nicht nur gut zu Salaten, sondern auch zu gegrilltem Fleisch und Gemüse, wie zum Beispiel Artischocken.


  Griechisches


  Knoblauchdressing


  Für 4 Portionen


  6 Knoblauchzehen


  Salz


  5 El Olivenöl


  3 El Zitronensaft


  3 El Gemüsebrühe


  Pfeffer


  je 1/4 Tl getrockneter Oregano und Thymian


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 67 kcal/281 kJ 1 g E, 6 g F, 2 g KH


  1 Die Knoblauchzehen schälen und mit etwas Salz in einem Mörser oder mit der Gabel fein zerdrücken. Mit Olivenöl, Zitronensaft und Gemüsebrühe cremig rühren.


  2 Das Dressing mit Salz, Pfeffer und den getrockneten Kräutern abschmecken. Es passt gut zu griechischem Salat und Salaten mit Käse.
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  Sesam–Vinaigrette


  mit Chiliflocken


  Für 4 Portionen


  1 Knoblauchzehe


  50 ml Reisweinessig


  2 Tl Honig


  1 Tl rote Chiliflocken


  1 Tl Sojasauce


  Salz


  Pfeffer


  50 ml Rapsöl


  etwa 2 Tl Sesamöl


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 145 kcal/609 kJ 1 g E, 15 g F, 3 g KH


  1 Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Zusammen mit dem Reisweinessig, dem Honig, den Chiliflocken und der Sojasauce im Mixer pürieren.


  2 Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Anschließend das Rapsöl zugeben und mit dem Sesamöl vorsichtig aromatisieren.


  TIPP


  Diese Vinaigrette passt zu Salaten mit asiatischem Gemüse, ist aber auch als Marinade für Spargel und anderes gegrilltes Gemüse geeignet.
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  Haselnusspesto


  mit Petersilie


  Für 4 Portionen


  1 1/2 Bund Petersilie


  8 Basilikumblätter


  1 Knoblauchzehe


  100 g Haselnüsse


  90 ml Olivenöl


  1 El Haselnussöl


  3 El frisch geriebener Parmesan


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 393 kcal/1651 kJ 5 g E, 41 g F, 4 g KH


  1 Die Petersilie und die Basilikumblätter waschen und trocken tupfen. Die Knoblauchzehe schälen. Zusammen mit den Kräutern und den Haselnüssen im Mixer fein mahlen.


  2 Beide Ölsorten nach und nach einfließen lassen und kräftig mixen. Den Parmesan und die Gewürze zugeben und das Pesto glatt rühren.


  TIPP


  Dieses Pesto aus Petersilie und Haselnüssen schmeckt besonders fein zu gegrillten Pilzen und Gemüse. Es kann einige Stunden vor dem Servieren zubereitet werden.


  [image: Image]


  [image: Image]


  Käsesauce


  mit Kräutern


  Für 4 Portionen


  1 Knoblauchzehe


  250 ml Gemüsebrühe


  50 ml Wein


  100 g Parmesan


  150 g Ricotta


  1 Tl Speisestärke


  1 Paket gemischte TK-Kräuter


  Salz


  Pfeffer


  Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 200 kcal/840 kJ 14 g E, 13 g F, 5 g KH


  1 Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Gemüsebrühe und den Wein in einem Topf mischen, zum Kochen bringen, den Knoblauch hinzufügen und alles 2 Minuten köcheln. Den Parmesan reiben, mit dem Ricotta in die Brühe geben und glatt rühren.


  2 Die Speisestärke in wenig Wasser anrühren und die Sauce damit binden. Gemischte TK-Kräuter zugeben, 2 Minuten ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Die Sauce passt zu Blumenkohl, Kohlrabi und Brokkoli.
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  Paprikasauce


  mit Zucchini und Aubergine


  Für 4 Portionen


  1 rote Paprikaschote


  1 grüne Chilischote


  2 Knoblauchzehen


  2 El Olivenöl


  je 2 El fein gewürfelte Zucchini und Aubergine


  2 El Tomatenmark


  4 El Tomatenketchup


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Sojasauce


  4 El frisch gehackter Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca.45 kcal/189 kJ 1 g E, 3 g F, 3 g KH


  1 Die Paprika- und Chilischote waschen, entkernen und klein würfeln. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Paprika-, Chili-, Knoblauch-, Zucchini- und Auberginenwürfel darin anschmoren.


  2 Tomatenmark und -ketchup einrühren und etwas einkochen. Die Sauce pürieren, mit Salz, Pfeffer und Sojasauce abschmecken. Den Koriander unterheben. Die Sauce passt zu gegrilltem Gemüse.


  Paprikasauce


  mit Chili


  Für 4 Portionen


  8 gelbe Paprikaschoten


  1 Knoblauchzehe


  600 ml Gemüsebrühe


  1 Tl Chilisauce


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Grill- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 94 kcal/395 kJ 4 g E, 4 g F, 10 g KH


  1 Den Backofen auf der Grillstufe vorheizen, dabei das Backblech mit vorwärmen. Die gelben Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und im Backofen mit der Hautseite nach oben grillen, bis die Haut schwarz wird und Blasen wirft. Kurz in ein feuchtes Handtuch einwickeln, dann häuten und das Fruchtfleisch hacken. Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken.


  2 Gemüsebrühe und Chilisauce in einem Topf zum Kochen bringen, Paprika und Knoblauch zugeben und etwa 20 Minuten köcheln. Pürieren, erneut erhitzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Passt zu Spargel.
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  Walnusssauce


  mit Kresse


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  2 El Butter


  150 g Walnusskerne


  400 ml Gemüsebrühe


  100 ml dunkle Bratensauce


  Salz


  Pfeffer


  edelsüßes Paprikapulver


  1 Kästchen Kresse


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit),


  Pro Portion ca. 323 kcal/1357 kJ 9 g E, 29 g F, 8 g KH


  1 Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Die Butter erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Die Walnusskerne fein hacken und unter Rühren kurz mitschmoren. Die Gemüsebrühe angießen und alles um ein Drittel einkochen lassen.


  2 Die Bratensauce zugeben und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Die Kresse abschneiden und unterheben.


  TIPP


  Die Sauce passt besonders gut zu Blattgemüse, wie Spinat oder Mangold. Sie können zusätzlich noch etwas gekochtes Rindfleisch in die Sauce geben.
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  Weiße Sardellensauce


  mit Kapern


  Für 4 Portionen


  12 Sardellen aus dem Glas


  4 El Kapern


  4 Knoblauchzehen


  12 El Olivenöl


  4 El Butter


  Salz


  Pfeffer


  2 El gehackter Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 145 kcal/609 kJ 7 g E, 11 g F, 4 g KH


  1 Sardellen und Kapern jeweils in einem Sieb abtropfen lassen und hacken. Knoblauchzehen schälen und fein hacken. 4 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin andünsten. Die Sardellen zugeben und alles 2 Minuten köcheln.


  2 Das restliche Olivenöl, die Kapern und Butter zugeben und alles sämig rühren. Mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken. Passt zu Paprika, Möhren und Stangensellerie.


  Sauce


  mit Kurkuma und Cashewkernen


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  3 Tomaten


  2 El Öl


  100 g Cashewkerne


  1 Tl Kurkuma


  1 Tl Chilipulver


  1 Tl gemahlenem Koriander


  Salz


  100 g Joghurt


  500 ml Gemüsebrühe


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 227 kcal/953 kJ 7 g E, 17 g F, 13 g KH


  1 Die Zwiebeln schälen und hacken. Die Tomaten kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, abschrecken, häuten und hacken. Das Öl in der Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Tomaten darin andünsten.


  2 Die Cashewkerne mahlen und mit Kurkuma, Chilipulver, Koriander und etwas Salz mischen. Mit dem Joghurt verrühren. Die Mischung zu den Tomaten geben, mit der Gemüsebrühe auffüllen und 15 Minuten köcheln. Passt zu Blumenkohl.
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  Koriandersauce


  mit Kokos


  Für 4 Portionen


  100 g Zwiebeln


  400 g Lauch


  2 rote Chilischoten


  1 El Olivenöl


  250 ml Gemüsebrühe


  800 ml Kokosmilch


  5 El Weißweinessig


  1 El zerstoßene Koriandersamen


  Salz


  Pfeffer


  100 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 185 kcal/777 kJ 4 g E, 11 g F, 16 g KH


  1 Die Zwiebeln schälen, den Lauch waschen und putzen, die Chilischoten waschen und alles fein hacken. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse darin andünsten. Die Gemüsebrühe angießen und 10 Minuten köcheln.


  2 Kokosmilch, Weißweinessig und Koriandersamen zugeben und alles um die Hälfte einkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sahne steif schlagen und unterheben.


  TIPP


  Die Sauce mit Koriander und Kokosmilch passt zu asiatischen Gemüsegerichten, aber auch zu Kürbisgemüse.
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  Erbsensauce


  mit frischen Kräutern


  Für 4 Portionen


  300 g gelbe Erbsen


  400 ml Hühnerbrühe


  200 ml Gemüsebrühe


  je 1/2 Bund Petersilie, Dill und Kerbel


  100 ml helle Buttersauce (FP) Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 290 kcal/1218 kJ 9 g E, 25 g F, 9 g KH


  1 Die Erbsen waschen und mit der Hühnerbrühe und der Gemüsebrühe in einem großen Topf zum Kochen bringen. 25 Minuten garen und anschließend fein pürieren.


  2 Petersilie, Dill und Kerbel waschen, trocken schütteln, fein hacken und unter die Sauce heben. Mit der Buttersauce verfeinern und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce passt hervorragend zu Kohlrabi und Pilzen.


  Zwiebelcreme


  mit Meerrettich


  Für 4 Portionen


  2 Knoblauchzehen


  500 ml Gemüsebrühe


  5 El Butter


  2 El Mehl


  100 ml Weißwein


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  150 ml Sahne


  2 Tl frisch geriebener Meerrettich


  Salz


  Pfeffer


  Zucker


  Zitronensaft nach Geschmack


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 216 kcal/907 kJ 2 g E, 19 g F, 7 g KH


  1 Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken, die Gemüsebrühe erhitzen. Butter in einem Topf schmelzen und den Knoblauch darin andünsten. Mehl zugeben und unter Rühren anschwitzen. Nach und nach mit der heißen Gemüsebrühe verrühren, anschließend den Weißwein angießen und um 1/3 einkochen.


  2 Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Mit der Sahne und dem Meerrettich in die Sauce geben und alles etwa 5 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft abschmecken. Die Sauce passt zu feinem Gemüse wie Spargel und Möhren.
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  Basilikum–Béchamel


  mit Gouda


  Für 4 Portionen


  4 El Butter


  30 g Mehl


  250 ml Hühnerbrühe


  250 ml Milch


  100 g Gouda


  Salz


  Pfeffer


  gemahlene Muskatnuss


  1 Bund Basilikum


  1 El Limettensaft


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 232 kcal/974 kJ 13 g E, 16 g F, 10 g KH


  1 Die Butter in einem Topf schmelzen und das Mehl darin anschwitzen. Nach und nach die Hühnerbrühe, anschließend die Milch einrühren und cremig kochen. 100 g geriebenen Gouda darin schmelzen lassen. Mit Salz, Pfeffer und gemahlener Muskatnuss abschmecken.


  2 Basilikum waschen, trocken schütteln, mit dem Limettensaft pürieren und unter die Sauce heben. Nach Geschmack noch einmal abschmecken. Die Sauce passt gut zu Tomaten.
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  Zwiebelsauce


  mit Tomaten


  Für 4 Portionen


  300 g Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  2 El Olivenöl


  1 Tl Korianderkörnern


  2 Lorbeerblättern


  600 g Tomaten aus der Dose


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehacktes Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 73 kcal/307 kJ 2 g E, 3 g F, 8 g KH


  1 Die Zwiebeln schälen und in Streifen schneiden, den Knoblauch schälen und fein hacken. Öl in einer Pfanne erhitzen, Korianderkörner leicht zerdrücken und mit Zwiebeln, Knoblauch, und Lorbeerblättern im Öl andünsten.


  2 Tomaten grob würfeln, in die Pfanne geben und etwa 30 Minuten einkochen. Lorbeerblätter entfernen, die Sauce pürieren und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit dem Basilikum abschmecken. Die Sauce schmeckt gut zu überbackenem Gemüse.
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  Minzsauce


  mit Joghurt


  Für 4 Portionen


  2 Schalotten


  1 Knoblauchzehe


  3 El Rapsöl


  1 Tl frisch geriebener Ingwer


  100 ml Limettensaft


  300 ml Gemüsebrühe


  1 Prise Kurkuma


  Salz


  Cayennepfeffer


  1/4 Bund Minze


  50 g Joghurt


  3 El helle Buttersauce (FP)


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 115 kcal/483 kJ 1 g E, 9 g F, 6 g KH


  1 Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und Schalotten, Knoblauch und Ingwer darin glasig dünsten.


  2 Limettensaft und Gemüsebrühe angießen und 15 Minuten einkochen. Mit Kurkuma, Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Die Minze waschen, trocken schütteln und mit dem Joghurt unterheben. Mit der Buttersauce andicken. Die Minzsauce schmeckt gut zu Sellerie und Lauch.
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  Kürbiskernsauce


  mit Kerbel


  Für 4 Portionen


  75 g Kürbiskerne


  1 Tl Kürbiskernöl


  150 g Schmand


  Saft von 1 Blutorange


  1/4 rote Chilischote


  Salz


  Pfeffer


  1 Bund Kerbel


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 245 kcal/1029 kJ 6 g E, 21 g F, 8 g KH


  1 Die Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Mit dem Kürbiskernöl und Schmand verrühren und sehr fein pürieren. Anschließend den Blutorangensaft hinzufügen.


  2 Die Chilischote von den Kernen befreien und fein hacken. In die Sauce geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Kerbel waschen, trocken schütteln und unterheben. Die Sauce passt hervorragend zu Schwarzwurzeln, weißen Rüben und Spargel.


  Ajvar–Sauce


  mit Oliven


  Für 4 Portionen


  500 g Tomaten


  2 Zwiebeln


  3 El Tomatenmark


  2 El Ajvar


  1 El Senf


  2 Tl Zitronensaft


  je 8 schwarze und grüne Oliven ohne Stein


  2 El Tomatenpaprika aus dem Glas


  50 ml Brandy


  50 ml Sherry


  Salz


  Pfeffer


  Zucker


  Cayennepfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 190 kcal/798 kJ 3 g E, 4 g F, 10 g KH


  1 Die Tomaten kreuzweise einritzen und den Stielansatz entfernen. Anschließend die Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen. Sobald sich die Schale anfängt zu lösen, das Wasser abgießen und die Tomaten häuten. Das Fruchtfleisch entkernen und grob hacken.


  2 Die Zwiebeln schälen und hacken und mit den Tomatenwürfeln, dem Tomatenmark, dem Ajvar, Senf und Zitronensaft mischen und pürieren.


  3 Die Oliven hacken und mit Tomatenpaprika, Brandy und Sherry zu der Mischung geben. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Cayennepfeffer abschmecken. Passt zu gegrilltem Gemüse und Eiern.


  TIPP


  Ajvar ist eine Sauce aus Paprikapüree und Chili. Sie kann pur als Dip zu Gemüse, Fleisch und Geflügel gegessen oder als Saucenzutat verwendet werden.
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  Paprikasauce


  mit Safran


  Für 4 Portionen


  2 rote Paprikaschoten


  1 rote Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  8 El Olivenöl


  1 Prise Safran


  3 El Sherryessig


  2 Tl Honig


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Grill- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 123 kcal/517 kJ 1 g E, 10 g F, 6 g KH


  1 Die Paprikaschoten im Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) grillen, bis die Haut bräunt und Blasen wirft. Herausnehmen, in einem verschlossenen Frühstücksbeutel abkühlen lassen, dann häuten und entkernen.


  2 Die Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. 2 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und beides darin unter Rühren andünsten. Die gehackten Paprikaschoten zugeben, 100 ml Wasser angießen und den Safran einrühren. Aufkochen und etwa 10 Minuten köcheln lassen.


  3 Das restliche Olivenöl, Sherryessig und Honig hinzufügen und die Mischung pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  TIPP


  Diese pikante Sauce passt gut zu Fischarten mit festem Fleisch wie Thunfisch und Schwertfisch oder Heilbutt.


  Lauchcreme


  mit Garnelen


  Für 4 Portionen


  1 Schalotte


  2 El Butter


  200 g Kartoffeln


  200 ml Hühnerbrühe


  1 Lauchstange


  100 ml Weißwein


  2 El gekochte Garnelen


  3 El Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Zitronensaft


  1 El frisch gehackter Dill


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 126 kcal/529 kJ 6 g E, 5 g F, 11 g KH


  1 Die Schalotte schälen und fein hacken. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Die Kartoffeln schälen und würfeln, in die Pfanne geben und mitdünsten. Hühnerbrühe angießen und 6 Minuten köcheln. Die Mischung pürieren.


  2 Die Lauchstange waschen, putzen und in dünne Ringe schneiden. Mit dem Weißwein zum Püree geben und 5 Minuten köcheln. Garnelen und Sahne zugeben und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Den Dill unterheben. Die Sauce passt zu gekochtem Fisch.
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  Kartoffelsauce


  mit Knoblauch


  Für 4 Portionen


  150 g Kartoffeln


  400 ml heiße Gemüsebrühe


  1 Knoblauchzehe


  1 Bund Petersilie


  3 El helle Buttersauce (FP)


  1 El Crème double


  Salz


  Pfeffer


  1 Prise gemahlene Muskatnuss


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 92 kcal/386 kJ 1 g E, 6 g F, 7 g KH


  1 Die Kartoffeln schälen, würfeln und in der kochenden Gemüsebrühe 10 Minuten garen. Die Knoblauchzehe schälen und hacken, die Petersilie waschen, trocken schütteln, fein hacken und mit dem Knoblauch in den Topf geben.


  2 Sauce mit Buttersauce andicken. Crème double unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Passt zu gekochtem Fisch.
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  Quittensauce


  mit Ingwer


  Für 4 Portionen


  200 g Quitten


  2 El Zitronensaft


  2 Möhren


  2 El Öl


  1 Tl frisch geriebener Ingwer


  100 ml Quittensaft


  300 ml Gemüsebrühe


  2 Tl Speisestärke


  50 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Currypulver


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 127 kcal/533 kJ 1 g E, 8 g F, 11 g KH


  1 Die Quitten schälen, entkernen und würfeln. Mit dem Zitronensaft beträufeln. Die Möhren schälen und würfeln. In einer Pfanne das Öl erhitzen und Möhren, Quitten und geriebenen Ingwer darin andünsten. Quittensaft und Gemüsebrühe angießen und einkochen lassen, bis die Quitten weich sind.


  2 Die Speisestärke in die Sahne rühren und die Sauce damit binden. Mit Salz, Pfeffer und Currypulver abschmecken. Die Sauce passt zu gegrilltem Fisch.


  Feigensauce


  mit Zimt


  Für 4 Portionen


  250 g frische Feigen


  50 ml Tomatensaft


  250 g Tomatenwürfel aus der Dose


  3 El Limettensaft


  1/2 Tl frisch geriebener Ingwer


  1 Prise gemahlener Zimt


  1 cl Noilly Prat


  1 Tl Speisestärke


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 81 kcal/340 kJ 2 g E, 1 g F, 16 g KH


  1 150 g Feigen schälen und grob hacken. Den Tomatensaft in einem Topf zum Kochen bringen und die Feigen darin aufkochen. Die Tomatenwürfel zugeben und alles etwa 10 Minuten köcheln, dann pürieren. Mit Limettensaft, Ingwer, Zimt und Noilly Prat abschmecken.


  2 Die Speisestärke mit etwas Wasser verrühren und die Sauce damit andicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die restlichen Feigen schälen, würfeln und unterheben. Die Sauce schmeckt gut zu Heilbutt.
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  Zitronensauce


  mit Estragon


  Für 4 Portionen


  2 Schalotten


  2 El Öl


  250 ml Fischbrühe


  250 g Ricotta


  Saft und Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  1 Tl Speisestärke


  Salz


  Pfeffer


  Zucker


  3 El frisch gehackter Estragon


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 138 kcal/580 kJ 9 g E, 9 g F, 5 g KH


  1 Die Schalotten schälen und fein hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten darin glasig dünsten. Fischbrühe zugeben und etwas einkochen. Ricotta, Saft und abgeriebene Schale der Zitrone einrühren.


  2 Die Speisestärke in etwas Wasser anrühren und die Sauce damit binden. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Den gehackten Estragon kurz vor dem Servieren unterheben. Die Sauce passt zu gegrilltem Fisch.
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  Krabbensauce


  mit Trüffeln


  Für 4 Portionen


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  50 g Knollensellerie


  1 Möhre


  3 El Sonnenblumenöl


  2 Tl Zitronensaft


  100 ml Weißwein


  300 ml Fisch- oder Hühnerbrühe


  2 Tl Speisestärke


  75 ml Sahne


  50 g Nordseekrabbenfleisch


  1 El gewürfelter schwarzer Trüffel


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 159 kcal/668 kJ 5 g E, 11 g F, 7 g KH


  1 Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in dünne Ringe schneiden. Den Knollensellerie und die Möhre waschen, schälen und fein würfeln. In einer Pfanne das Sonnenblumenöl erhitzen und Gemüse und Zwiebeln unter Rühren 3 Minuten anschmoren.


  2 Zitronensaft, Weißwein und Brühe zugeben und alles um 1/3 einkochen. Die Speisestärke in der Sahne glatt rühren und die Sauce damit binden. Die Krabben waschen, abtropfen lassen und mit den Trüffelwürfeln in die Sauce geben. Alles erhitzen, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  TIPP


  Diese ausgefallene Sauce passt zu gebratenem Fisch wie Pangasius, Rotbarbe oder Meeräsche. Sie können sie zusätzlich mit 1 El Wermut und frisch gehacktem Dill verfeinern.


  Tomatensugo


  mit Chili


  Für 4 Portionen


  2 Knoblauchzehen 1 rote Zwiebel


  1 rote Chilischote


  2 El Olivenöl


  1 El frisch geriebener Ingwer


  300 g Tomaten


  3 El Weißweinessig


  5 El Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  etwas Zucker


  1/2 grüne Paprikaschote


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 55 kcal/231 kJ 1 g E, 3 g F, 5 g KH


  1 Knoblauchzehen und Zwiebel schälen, Chili waschen und alles fein hacken. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch, Zwiebel und Ingwer darin andünsten.


  2 Tomaten an den Stielansätzen kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, kalt abschrecken und häuten. Anschließend entkernen und das Fruchtfleisch hacken. Mit dem Weißweinessig und der Gemüsebrühe in die Pfanne geben und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken.


  3 Die grüne Paprikaschote waschen, entkernen und fein hacken. In das Sugo geben und gut verrühren. Hierzu passt Fischcarpaccio.
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  Gemüsesauce


  mit Pernod und Bier


  Für 4 Portionen


  1/2 Kohlrabi


  1 Möhre


  3 Frühlingszwiebeln


  2 El Butterschmalz


  150 ml Weißwein


  5 El Pernod


  200 ml Bier


  1 El gemahlener Fenchelsamen


  1/2 El gehackter Kerbel


  3 El dunkle Bratensauce (FP)


  1 El Schmand


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 115 kcal/483 kJ 3 g E, 3 g F, 8 g KH


  1 Den Kohlrabi und die Möhre schälen und würfeln. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse unter Rühren darin andünsten.


  2 Nach 5 Minuten Weißwein, Pernod und Bier zugeben und weitere 5 Minuten köcheln. Die Fenchelsamen, den Kerbel und die Bratensauce zugeben und mit Schmand, Salz und Pfeffer abschmecken.


  TIPP


  Diese alkoholreiche Sauce passt gut zu gegrilltem Fisch und Scholle. Sie können den Alkohol auch durch Fischfond ersetzen.
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  Kaviarsauce


  mit frischem Meerrettich


  Für 4 Portionen


  1 Schalotte


  150 ml Gemüsebrühe


  100 ml Fischfond


  3 El süßen Sherry


  1 Lorbeerblatt


  150 ml Sahne


  1 Tl frisch geriebener Meerrettich


  Salz


  Pfeffer


  1 Prise Cayennepfeffer


  2 El Störkaviar


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 136 kcal/571 kJ 2 g E, 13 g F, 3 g KH


  1 Die Schalotte schälen und fein hacken. Die Gemüsebrühe und den Fischfond mit dem Sherry, dem Lorbeerblatt und der Schalotte in einem Topf aufkochen und um die Hälfte einkochen. Durch ein Sieb streichen und mit 50 ml Sahne und dem Meerrettich verrühren.


  2 Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken. Die restliche Sahne steif schlagen und mit dem Kaviar unter die etwas abgekühlte Sauce heben.


  TIPP


  Die Sauce passt besonders gut zu pochiertem Fisch und Muscheln. Sie können den Sherry durch Madeira ersetzen und statt frischem Meerrettich Sahnemeerrettich aus dem Glas verwenden.
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  Zitronen–Thymian–Sauce


  mit Kapern


  Für 4 Portionen


  3 El Kapern


  2 Zitronen


  6 El Butter


  1 El gehackte Thymianblättchen


  1 Lorbeerblatt


  Salz


  Pfeffer


  1 Spritzer Tabasco


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 77 kcal/323 kJ 1 g E, 7 g F, 3 g KH


  1 Die Kapern gut abtropfen lassen und hacken, die Zitronen schälen und die Filets auslösen. Butter in einer Pfanne schmelzen und mit dem Schneebesen schaumig schlagen.


  2 Kapern, Zitronenfilets, Thymian und das Lorbeerblatt im Butterschaum erhitzen und die Sauce mit Salz, Pfeffer und Tabasco abschmecken. Zu einem im Ganzen gebratenen Fisch reichen.


  Schalotten–Tomaten–Creme


  mit Weißwein


  Für 4 Portionen


  5 Schalotten


  2 El Olivenöl


  4 El Weißwein


  2 Cornichons


  1/4 rote Chilischote


  3 El Mayonnaise


  1 El Tomatenmark


  Salz


  Pfeffer


  etwas Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 70 kcal/294 kJ 1 g E, 6 g F, 3 g KH


  1 Die Schalotten schälen und würfeln. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten darin glasig schmoren. Weißwein zugeben und die Mischung etwa 10 Minuten köcheln, anschließend pürieren.


  2 Die Cornichons hacken, die Chilischote entkernen und fein hacken. In das Püree Mayonnaise und Tomatenmark einrühren, dann die gehackten Cornichons und Chilischote unterheben. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken. Die Sauce passt zu gegrilltem Fisch.
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  Tomatensauce


  mit Estragon


  Für 4 Portionen


  1 Schalotte


  1 El Olivenöl


  250 g gehackte Tomaten aus der Dose


  2 El Tomatenmark


  125 ml Fischfond


  2 Tomaten


  Salz und Pfeffer


  2 El frisch gehackter Estragon


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 39 kcal/164 kJ 1 g E, 2 g F, 3 g KH


  1 Die Schalotte schälen und hacken. In einer Pfanne das Öl erhitzen und die Schalotte darin glasig schmoren. Dosentomaten und 2 El Tomatenmark zugeben und kurz mitschmoren. Fischfond angießen und etwas einkochen.


  2 Die Tomaten kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, kalt abschrecken, häuten und entkernen. In dünne Streifen schneiden und in die Sauce geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zuletzt den frisch gehackten Estragon unterheben. Passt zu pochiertem Fisch.
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  Fenchelsauce


  mit Orangen


  Für 4 Portionen


  3 unbehandelte Orangen


  300 g Fenchel


  4 El Butter


  1 Tl Fenchelsamen


  100 g Crème fraîche


  1 rote Chilischote


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl frisch gehackter Kerbel


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 187 kcal/785 kJ 4 g E, 12 g F, 14 g KH


  1 Die Orangen heiß abwaschen, von 2 Stück die Schale abschälen und die Früchte auspressen. Die Schale fein hacken. Die dritte Orange schälen und filetieren. Den Fenchel putzen und in dünne Streifen schneiden.


  2 Die Butter in einer Pfanne schmelzen. Orangen- saft, Fenchelstreifen und -samen hineingeben und etwa 10 Minuten köcheln. Die Mischung pürieren, die Crème fraîche hinzufügen.


  3 Die Chilischote putzen, entkernen und fein hacken. Mit den Orangenfilets und der Orangenschale in die Sauce geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Kerbel unterheben.


  TIPP


  Die Sauce passt zu im Ofen gebackenem Fisch wie Seeteufel oder Dorade. Probieren Sie die Sauce auch mit Blutorangen oder 1 rosa Grapefruit und Orangen aus.
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  Sauerampfercreme


  mit Weißwein


  Für 4 Portionen


  30 g Butter


  30 g Mehl


  150 ml Gemüsebrühe


  100 ml Weißwein


  200 g Crème fraîche


  50 g Sauerampferblätter


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 255 kcal/1071 kJ 2 g E, 22 g F, 8 g KH


  1 Die Butter in einer Pfanne schmelzen, Mehl einrühren und anschwitzen. Mit der Gemüsebrühe und dem Weißwein ablöschen und kräftig umrühren, sodass keine Klümpchen entstehen.


  2 Die Crème fraîche einrühren und die Sauce cremig kochen. Die Sauerampferblätter waschen, trocken schütteln und grob hacken. In die Sauce geben und ca. 10 Minuten köcheln lassen. Anschließend die Sauce pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Creme passt sehr gut zu Lachs.


  Currysauce


  mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  100 g Zuckerschoten


  100 g Champignons


  100 g Zucchini


  1 Zwiebel


  2 Tomaten


  2 El Olivenöl


  200 ml Gemüsebrühe


  200 ml Fischfond


  1/2 Bund Koriander


  2 El gehacktes Zitronengras


  Saft von 1/2 Limette


  2 El Tomatenmark


  Salz


  Pfeffer


  2 Tl rote Currypaste


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 83 kcal/349 kJ 4 g E, 5 g F, 6 g KH


  1 Die Zuckerschoten waschen, putzen und gegebenenfalls die Fäden abziehen. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Zucchini waschen und in dünne Stifte schneiden. Die Zwiebel schälen und hacken. Die Tomaten kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, kalt abschrecken, häuten, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln.


  2 Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse darin andünsten. Gemüsebrühe und Fischfond angießen und um 1/3 einkochen.


  3 Den Koriander waschen, trocken schütteln und fein hacken. Mit dem Zitronengras und dem Limettensaft in die Sauce geben und weitere 5 Minuten köcheln. Die Sauce mit Tomatenmark, Salz, Pfeffer und 2 Tl roter Currypaste würzen. Die Sauce passt hervorragend zu gedünstetem Fisch.


  [image: Image]


  [image: Image]


  Spargel–Wein–Sauce


  mit Cognac


  Für 4 Portionen


  500 g weißer Spargel


  500 ml Gemüsebrühe


  200 ml Sahne


  2 El Crème fraîche


  100 ml Weißwein


  2 El Cognac


  Salz


  Pfeffer


  Zitronensaft


  1 El frisch gehackter Dill


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 226 kcal/949 kJ 4 g E, 18 g F, 6 g KH


  1 Den Spargel waschen und schälen, die Köpfe abschneiden und als Beilage garen. In einem Topf die Gemüsebrühe erhitzen, die restlichen Spargelstücke darin garen, herausnehmen und pürieren.


  2 Die Sahne mit der Crème fraîche, dem Weißwein und Cognac verrühren und etwas einkochen. Das Spargelpüree unterheben und die Sauce mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzig abschmecken. Zuletzt den Dill einrühren.


  TIPP


  Die Spargel-Wein-Sauce passt zu Edelfischen wie Lachs, Wolfsbarsch oder Seeteufel. Statt weißem können Sie auch grünen Spargel verwenden.
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  Sauce Cumberland


  ganz klassisch


  Für 4 Portionen


  Saft und Schale von 1 unbehandelten Orange


  Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  1 Schalotte


  4 El Rotwein


  2 El Zitronensaft


  150 g Johannisbeergelee


  2 El Portwein


  1 Tl Brandy


  Salz


  Pfeffer


  1 Prise gemahlener Ingwer


  Cayennepfeffer


  1/4 Tl Senfpulver


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 143 kcal/601 kJ 1 g E, 1 g F, 31 g KH


  1 Die abgeschälte Orangen- und Zitronenschale fein schneiden. Die Schalotte schälen und fein würfeln. Mit dem Rotwein in einem Topf bis auf 2 El einkochen und durchsieben.


  2 Mit dem ausgepressten Orangensaft, dem Zitronensaft, Johannisbeergelee, Portwein und Brandy glatt rühren. Mit Salz, Pfeffer, Ingwer, Cayennepfeffer und Senfpulver würzen. Die Sauce wird traditionell zu Fleischpastete gereicht.


  Kapernsauce


  mit Anchovis


  Für 4 Portionen


  1 Päckchen Sauce Béchamel (FP)


  750 ml Hühnerbrühe


  3 El Kapern


  2 Anchovisfilets


  1 El Zitronensaft


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 267 kcal/1121 kJ 16 g E, 16 g F, 14 g KH


  1 Die Sauce Béchamel mit der Hühnerbrühe verrühren, zum Kochen bringen und um die Hälfte einkochen.


  2 Die Kapern und Anchovisfilets gut abtropfen lassen und hacken. Mit dem Zitronensaft in die Sauce einrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, anschließend die frisch gehackte Petersilie unterheben. Die Sauce können Sie zu gekochtem Fleisch reichen.
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  Wildpilzsauce


  mit Thymian


  Für 4 Portionen


  15 g getrocknete Steinpilze


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  3 El Olivenöl


  250 g gemischte Wildpilze


  250 g Austernpilze


  1 El dunkle Sojasauce


  350 ml Hühnerbrühe


  150 ml Weißwein


  2 El frisch gehackter Thymian


  75 g kalte Butter


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 275 kcal/1155 kJ 10 g E, 22 g F, 4 g KH


  1 Die Steinpilze in 75 ml kochendem Wasser etwa 20 Minuten einweichen. Anschließend abtropfen lassen. Dabei die Einweichflüssigkeit auffangen. Die Zwiebel und Knoblauchzehe schälen, hacken und im erhitzen Olivenöl glasig schmoren.


  2 Die geputzten gemischten Wildpilze und die Austernpilze putzen und klein schneiden und mit den Steinpilzen mitschmoren. Die Sojasauce zugeben und alles etwa 15 Minuten schmoren.


  3 Die durchgesiebte Einweichflüssigkeit mit der Hühnerbrühe und dem Weißwein zu den Pilzen geben und alles etwa 30 Minuten sämig einkochen. Den Thymian zugeben und die Butter in Flöckchen einmontieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  TIPP


  Diese Pilzsauce schmeckt gut zu Wildgerichten und Wildgeflügel. Probieren Sie auch andere Pilzsorten aus.
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  Limettensauce


  mit schwarzen Oliven


  Für 4 Portionen


  1 Knoblauchzehe


  80 g schwarze Oliven


  1 El frisch gehackte Petersilie


  1 El frisch gehacktes Basilikum


  5 El Aceto balsamico


  5 El Rinderfond


  5 El Weißwein


  Saft von 2 Limetten


  Salz


  Pfeffer


  etwas Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 91 kcal/382 kJ 1 g E, 8 g F, 3 g KH


  1 Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die schwarzen Oliven fein hacken. Mit Knoblauch, Petersilie, Basilikum, Aceto balsamico, Rinderfond, Weißwein und dem Limettensaft verrühren.


  2 Die Mischung erwärmen und mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken. Die frische Sauce ist eine gute Ergänzung zu gegrillten Lammkoteletts.


  Zitronengrassauce


  mit Knoblauch


  Für 4 Portionen


  2 Schalotten


  1 Knoblauchzehe


  1 El Butter


  125 ml Geflügelbrühe


  1 Zitronengrasstängel


  2 Thymianzweige


  125 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 125 kcal/525 kJ 3 g E, 11 g F, 3 g KH


  1 Die Schalotten und die Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und Schalotten und Knoblauch darin glasig schmoren. Mit der Geflügelbrühe ablöschen.


  2 Das Zitronengras schälen und den weißen Teil in dünne Scheiben schneiden. Mit den abgezupften Thymianblättchen und der Sahne in die Pfanne geben und bei großer Hitze etwas einkochen lassen. Die Sauce durch ein Sieb streichen, wieder in den Topf geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  TIPP


  Diese fruchtig-würzige Sauce passt zu feinem Geflügel wie Perlhuhn oder Wachtel. Sie können die Sauce nach Bedarf mit etwas Mehlbutter binden.
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  Schokoladensauce


  mit Chili


  Für 4 Portionen


  1 rote Chilischote


  250 ml Hühnerbrühe


  2 Schalotten


  1 Knoblauchzehe


  2 Tomaten


  1 El Rosinen


  100 g Paniermehl


  je 1 Msp. Zimtpulver, Nelkenpulver und Koriander


  Salz


  Pfeffer


  2 El Butterschmalz


  80 g Zartbitterschokolade


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 263 kcal/1105 kJ 8 g E, 12 g F, 31 g KH


  1 Die Chilischote waschen, entkernen, in dünne Ringe schneiden und in der kochenden Hühnerbrühe einweichen. Die Schalotten und die Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Tomaten kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, kalt abschrecken, häuten und vierteln.


  2 Die Rosinen, das Paniermehl und die Gewürze mischen. Mit den Tomaten, den Schalotten und dem Knoblauch pürieren und durch ein feines Sieb streichen. Das Butterschmalz in einem Topf erhitzen und das Püree darin unter Rühren etwa 5 Minuten schmoren.


  3 Die Hühnerbrühe mit der Chili angießen, die Zartbitterschokolade hacken und unter Rühren in der Brühe schmelzen lassen. Die Sauce noch einmal abschmecken.


  TIPP


  Diese etwas ungewöhnliche, aber sehr leckere Chili-Schokoladen-Sauce schmeckt zu gebratenem Geflügel. Sie können Sie zum Verfeinern des Bratfonds verwenden.
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  Honigschaum


  mit Senf


  Für 4 Portionen


  200 g Butter


  1 Tl schwarze Pfefferkörner


  1 Zwiebel


  150 ml Weißwein


  1 El Honig


  1 Lorbeerblatt


  1 El Senf


  4 Eigelb


  1 Tl abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Limette


  Salz


  Pfeffer


  etwas Limettensaft


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 487 kcal/2054 kJ 4 g E, 49 g F, 4 g KH


  1 Die Butter in einer kleinen Pfanne schmelzen und abkühlen lassen. Die Pfefferkörner in einem Mörser grob zerstoßen. Die Zwiebel schälen und hacken und mit dem Weißwein, Honig, dem Pfeffer und dem Lorbeerblatt in einem Topf aufkochen lassen. Anschließend bis auf 75 ml einkochen. Durch ein Sieb streichen und den Senf einrühren, anschließend abkühlen lassen.


  2 Das Eigelb mit der abgekühlten Reduktion und der Limettenschale im heißen Wasserbad schaumig schlagen. Nach und nach die Butter einrühren. Den Schaum mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken. Den Schaum zu Rind- und Lammfleisch reichen.
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  Lauchsauce


  mit Käse


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  1 Lauchstange


  2 El Öl


  200 ml Weißwein


  200 ml Fleischbrühe


  1/4 Bund Basilikum


  2 El scharfer Senf


  50 g Gruyère


  1/2 Tl Speisestärke


  2 El Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 170 kcal/714 kJ 8 g E, 9 g F, 6 g KH


  1 Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und hacken. Die Lauchstange putzen, waschen und in Ringe schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Lauch und Knoblauch darin andünsten. Weißwein und Fleischbrühe angießen und um 1/3 einkochen.


  2 Basilikum waschen, trocken schütteln und hacken und mit dem Senf in die Sauce einrühren. Gruyère reiben und darin schmelzen. Speisestärke in der Sahne glatt rühren und die Sauce damit andicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Passt hervorragend zu Geflügel.


  Orangensauce


  mit Kumquats


  Für 4 Portionen


  2 unbehandelte Orangen


  500 ml Geflügelfond


  6 Kumquats


  etwas Saucenbinder


  Salz


  Pfeffer


  2 cl Orangenlikör


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 180 kcal/756 kJ 9 g E, 8 g F, 16 g KH


  1 Die Orangen heiß waschen und abtrocknen. Die Schale von 1 Orange abreiben, beide Orangen auspressen. Orangenschale in 50 ml Orangensaft weich kochen und durchsieben. Den restlichen Orangensaft, Orangenfond und Geflügelfond etwa 30 Minuten köcheln.


  2 Die Kumquats halbieren und entsteinen, in die Sauce geben und die Sauce mit Saucenbinder andicken. Mit Salz, Pfeffer und Orangenlikör abschmecken. Passt zu Ente.
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  Sanddornsauce


  mit Campari


  Für 4 Portionen


  1 Banane


  400 ml Hühnerbrühe


  4 El Campari


  2 El Sanddorngelee


  Salz


  Pfeffer


  1/4 Tl Currypulver


  1 Tl Speisestärke


  100 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 168 kcal/706 kJ 7 g E, 10 g F, 10 g KH


  1 Die Banane schälen und klein schneiden. Die Hühnerbrühe erhitzen, die Banane zugeben, mit dem Campari aufkochen und etwas einkochen.


  2 Das Sanddorngelee in die Sauce einrühren und mit Salz, Pfeffer und Currypulver abschmecken. Die Speisestärke in der Sahne glatt rühren und die Sauce damit andicken.


  TIPP


  Diese Sauce passt gut zu Geflügel, wie zum Beispiel Putenrollbraten. Statt Sanddorngelee können Sie auch Hagebuttenmarmelade verwenden.
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  Rosinensauce


  mit Pinienkernen


  Für 4 Portionen


  80 g Rosinen


  1/2 Tasse süßen Sherry


  2 Schalotten


  2 El Butter


  2 El Olivenöl


  2 El Aceto balsamico


  400 ml Kalbsfond


  80 g Pinienkerne


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehackter Kerbel


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 283 kcal/1189 kJ 13 g E, 16 g F, 16 g KH


  1 Die Rosinen in dem Sherry etwa 2 Stunden einweichen, anschließend etwas abtropfen lassen. Die Schalotten schälen und hacken. Butter und Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Schalotten darin glasig schmoren. Mit Aceto balsamico und Kalbsfond ablöschen und etwas einkochen.


  2 Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten und mit den Rosinen zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zuletzt den Kerbel unterheben. Passt zu Kalbsleber.
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  Currysauce


  mit Kaffir-Limettenblättern


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 El Öl


  1 El grüne Currypaste


  3 El Honig


  2 grüne Chilischoten


  3 Kaffir-Limettenblätter


  200 ml Gemüsebrühe


  200 ml Kokosmilch


  1 El Sojasauce


  70 g TK-Erbsen


  2 Tl Speisestärke


  Salz


  Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 61 kcal/256 kJ 2 g E, 2 g F, 9 g KH


  1 Die Zwiebel schälen und hacken. Das Öl erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Grüne Currypaste und Honig einrühren. Die Chilischoten im Ganzen hinzufügen, die Kaffir-Limettenblätter fein hacken und ebenfalls einrühren. Mit der Gemüsebrühe und Kokosmilch sowie der Sojasauce ablöschen, aufkochen und 10 Minuten köcheln.


  2 Die Sauce durchsieben und die Erbsen einrühren. Die Speisestärke in etwas Wasser anrühren und die Sauce damit binden. Mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Die Currysauce passt gut zu gegrillten Fleischspießen.


  Rotweinsauce


  mit Schalotten


  Für 4 Portionen


  2 Tl Olivenöl


  3 Schalotten


  1 Tl schwarze Pfefferkörner


  750 ml Rotwein


  2 El Honig


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 175 kcal/735 kJ 1 g E, 3 g F, 8 g KH


  1 Das Olivenöl in einem Topf erhitzen. Die Schalotten schälen, hacken und im heißen Öl glasig schmoren. Die Pfefferkörner in einem Mörser grob zerstoßen und zusammen mit dem Rotwein und dem Honig zu den Schalotten geben. Einkochen lassen, bis etwa 200 ml Flüssigkeit übrig sind.


  2 Die Sauce durchsieben, vom Herd nehmen und mit Honig und Salz abschmecken.


  TIPP


  Diese Rotweinreduktion können Sie zum Marinieren von Fleisch nehmen, aber auch zum Verfeinern von Bratensaucen oder als Saucenspiegel zu Rinderfilet und Rouladen.
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  Steinpilzschaum


  mit Sherry


  Für 4 Portionen


  30 g getrocknete Steinpilze


  1 El Öl


  2 El Aceto balsamico


  Salz


  Pfeffer


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  100 ml trockenen Weißwein


  50 ml Sherry


  50 ml Gemüsebrühe


  1 Tl frisch gehackten Thymian


  4 Eigelb


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 143 kcal/601 kJ 6 g E, 9 g F, 3 g KH


  1 Die Steinpilze in 150 ml kochendem Wasser etwa 30 Minuten einweichen. Abgießen, das Einweichwasser auffangen, die Pilze ausdrücken, klein schneiden und im heißen Öl etwa 2 Minuten schmoren. Den Aceto balsamico zugeben und vollständig einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und beiseitestellen.


  2 Die Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und hacken, mit der Pilz-Einweichflüssigkeit, Weißwein, Sherry und Gemüsebrühe in einem Topf aufkochen. Den Thymian zugeben und die Flüssigkeit bis auf 100 ml einkochen. Durchsieben und würzen. Das Eigelb schaumig schlagen, die Reduktion zugeben und alles über dem heißen Wasserbad etwa 10 Minuten cremig rühren. Die Sabayon würzen, dann die Pilze unterheben.


  TIPP


  Dieser cremige Steinpilzschaum passt sehr gut zu Lammkoteletts oder Rinderfilet. Sie können hierbei auch die Pilzart und den Alkohol variieren. Wenn Sie die Menge erhöhen wollen, rechnen Sie pro Eigelb 25 ml Flüssigkeit.
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  Cassis–Balsamico–Sauce


  mit Holundergelee


  Für 4 Portionen


  2 El Aceto balsamico


  4 El Johannisbeerlikör (Cassis)


  200 ml Geflügelbrühe


  3 El Crème fraîche


  1 El Holundergelee


  1/2 Tl Senf


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 67 kcal/281 kJ 3 g E, 4 g F, 2 g KH


  1 Aceto balsamico mit dem Johannisbeerlikör und der Geflügelbrühe in einem Topf aufkochen und cremig einkochen. Anschließend die Crème fraîche und das Holundergelee einrühren und mit Senf, Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.


  2 Die fruchtige Sauce passt hervorragend zu allen Geflügelsorten, aber auch zu Kurzgebratenem und gegrilltem Rind und Lamm.


  Apfel–Zwiebel–Sauce


  mit Thymian


  Für 4 Portionen


  300 g Äpfel


  300 g Zwiebeln


  2 El Öl


  300 ml Gemüsebrühe


  200 ml Rinderfond


  3 El Sherry


  2 Tl getrockneter Thymian


  Salz


  Pfeffer


  100 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 200 kcal/840 kJ 5 g E, 13 g F, 14 g KH


  1 Die Äpfel schälen, entkernen und würfeln. Die Zwiebeln schälen und würfeln. Das Öl in einem Topf erhitzen und Äpfel und Zwiebeln darin unter ständigem Rühren 5 Minuten andünsten. Die Gemüsebrühe angießen und um die Hälfte einkochen.


  2 Die Sauce pürieren und Rinderfond, Sherry und Thymian zugeben. Weitere 10 Minuten köcheln, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Sahne verfeinern.


  TIPP


  Diese Sauce passt zu Schweinebraten und Bratwürsten. Sie können die Hälfte der Äpfel auch durch Birnen ersetzen.
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  Zwiebelsauce


  mit Rote-Bete-Saft


  Für 4 Portionen


  200 g rote Zwiebeln


  2 El Öl


  2 El brauner Zucker


  100 ml Rote-Bete-Saft


  200 ml Rotwein


  200 ml Rinderfond


  2 El Sherryessig


  1/4 Bund Petersilie


  Salz


  Pfeffer


  100 g kalte Butter


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 343 kcal/1440 kJ 4 g E, 28 g F, 12 g KH


  1 Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Das Öl erhitzen und den Zucker darin unter Rühren karamellisieren. Die Zwiebeln zugeben und 2 Minuten mitschmoren. Rote-Bete-Saft und Rotwein zugeben und um 1/3 einkochen. Den Rinderfond und Sherryessig zugeben und weitere 10 Minuten köcheln.


  2 Die Petersilie waschen, trocken schütteln, fein hacken und unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die kalte Butter in Würfeln einmontieren, bis die Sauce sämig ist.


  TIPP


  Diese pikante süßsaure Zwiebelsauce passt besonders gut zu gebratenem Geflügel, wie zum Beispiel Brathähnchen oder panierte Hähnchenflügel.
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  Kapern–Tomaten–Sauce


  mit Parmaschinken


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  50 g Parmaschinken


  2 El Olivenöl


  450 g gehackte Tomaten aus der Dose


  2 Lorbeerblätter


  1 Tl gehackten Rosmarin


  4 El Tomatenmark


  1/2 getrocknete Chilischote


  2 Anchovisfilets


  4 El Kapern aus dem Glas


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Kerbel


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 82 kcal/344 kJ 5 g E, 4 g F, 6 g KH


  1 Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und hacken. Den Schinken in Würfel schneiden. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Schinken darin anschmoren. Die Tomaten, Lorbeerblätter, den Rosmarin, das Tomatenmark und die zerbröselte Chilischote zugeben und cremig einkochen.


  2 Lorbeerblätter entfernen. Anchovis abspülen, Kapern abtropfen lassen, beides hacken und unter die Sauce heben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kerbel waschen, trocken schütteln und zum Schluss zugeben.


  TIPP


  Diese Sauce schmeckt vor allem zu Hackklößchen, aber auch zu gebratener Kalbs- oder Rinderleber.
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  Joghurtsauce


  mit rotem Pfeffer


  Für 4 Portionen


  250 g griechischer Joghurt


  1–2 rote Chilischoten


  4 Knoblauchzehen


  2 Tl abgeriebene unbehandelte Zitronenschale


  2 Tl Oreganoblättchen


  Salz


  roter Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 49 kcal/206 kJ 2 g E, 2 g F, 4 g KH


  1 Den Joghurt in einer Schüssel glatt rühren. Die roten Chilischoten putzen, entkernen und fein hacken. Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken.


  2 Zusammen mit der Zitronenschale und den fein gehackten Oreganoblättchen zum Joghurt geben und glatt rühren. Mit Salz und rotem Pfeffer würzen.


  TIPP


  Diese Sauce wird kalt serviert. Sie passt sehr gut zu gegrilltem Fleisch und Würstchen, wie zum Beispiel Lammwürstchen.
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  Senfrahm


  mit Kerbel


  Für 4 Portionen


  1 Schalotte


  1 El Öl


  250 ml Hühnerfond


  250 ml Weißwein


  1 Tl schwarze Pfefferkörner


  2 El Senf


  1 Tl Weißweinessig


  Salz


  Pfeffer


  150 ml Sahne


  1 Bund Kerbel


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 204 kcal/857 kJ 5 g E, 14 g F, 4 g KH


  1 Die Schalotte schälen und hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schalotte darin glasig schmoren. Hühnerfond und Weißwein zugeben. Die Pfefferkörner in einem Mörser grob zerstoßen, ebenfalls in die Sauce rühren und um die Hälfte einkochen.


  2 Senf und Weißweinessig einrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sahne einrühren und nach Belieben mit etwas Saucenbinder andicken. Den Kerbel waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Sauce passt gut zu Putenbrustgerichten.
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  Schnelle Bolognesesauce


  mit Sahne


  Für 4 Portionen


  1 Möhre


  1/4 Sellerie


  1 Zwiebel


  3 El Olivenöl


  300 g Rinderhackfleisch


  2 Lorbeerblätter


  100 ml Rotwein


  400 g Tomatenwürfel aus der Dose


  200 ml Fleischbrühe


  Salz


  Pfeffer


  3 El Sahne


  1 El Tomatenmark


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 273 kcal/1148 kJ 20 g E, 17 g F, 7 g KH


  1 Möhre, Sellerie und Zwiebel schälen und hacken. Im erhitzten Olivenöl unter Rühren anschmoren. Nach etwa 7 Minuten das Rinderhackfleisch zugeben und krümelig braten. Lorbeerblätter und Rotwein hinzufügen und die Dosentomaten einrühren. Die Fleischbrühe angießen, aufkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und etwa 30 Minuten köcheln.


  2 Lorbeerblätter entfernen, Sahne unterrühren und mit Tomatenmark, Salz und Pfeffer erneut abschmecken.


  TIPP


  Der Klassiker unter den Nudelsaucen. Original werden dazu Makkaroni gegessen, Sie können die Nudelsorte aber auch nach Belieben variieren.
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  Lauch–Zitronen–Sauce


  mit Schinken


  Für 4 Portionen


  5 El Butter


  3 El Mehl


  500 ml Gemüsebrühe


  1 Knoblauchzehe


  1 Lauchstange


  3 Scheiben Rinderschinken


  abgeriebene Schale und 2 El Saft von 1 unbehandelten Zitrone


  2 El Crème fraîche


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 121 kcal/508 kJ 4 g E, 9 g F, 6 g KH


  1 3 El Butter in einer Pfanne schmelzen, das Mehl einrühren und anschwitzen. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und kräftig verrühren, sodass keine Klümpchen entstehen. Aufkochen und 10 Minuten köcheln.


  2 Die Knoblauchzehe schälen und hacken, Lauchstange putzen, waschen und in Ringe schneiden. Den Schinken in dünne Streifen schneiden. Knoblauch, Lauch und Schinken in der restlichen Butter 3 Minuten schmoren. Zitronenschale und -saft zugeben. Mit der hellen Sauce aufgießen und mit Crème fraîche, Salz und Pfeffer abschmecken.


  Scharfe Muschelsauce


  mit Weißwein


  Für 4 Portionen


  24 Venusmuscheln


  125 ml trockener Weißwein


  1 Knoblauchzehe


  4 El Olivenöl


  3 El Mehl


  100 ml Gemüsebrühe


  1/4 rote Chilischote


  2 El frisch gehackter Kerbel


  100 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 195 kcal/819 kJ 7 g E, 13 g F, 8 g KH


  1 Die Venusmuscheln gut waschen, geöffnete Exemplare entfernen und die geschlossenen in dem heißen Weißwein kochen, bis sich die Schalen öffnen. Muscheln, die sich nicht geöffnet haben, wegwerfen. Das Muschelfleisch aus den Schalen lösen. Den Sud verwahren.


  2 Den Knoblauch schälen und hacken. Das Olivenöl erhitzen und den Knoblauch darin andünsten. Das Mehl darüberstreuen und unter Rühren anschwitzen. Mit dem durchgesiebten Muschelsud und der Gemüsebrühe ablöschen.


  3 Die Chili hacken und mit dem Kerbel zur Sauce geben. Weitere 5 Minuten köcheln. Die Sahne unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zuletzt das Muschelfleisch in die Sauce geben und erwärmen.


  TIPP


  Sie können die Muschelsauce noch zusätzlich mit 100 g gewürfeltem gekochten Schinken verfeinern und mit etwas geriebenem Parmesan bestreuen.
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  Carbonarasauce


  ganz klassisch


  Für 4 Portionen


  150 g Frühstücksspeck


  2 El Olivenöl


  150 g Pecorino


  4 Eier


  100 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 408 kcal/1713 kJ 27 g E, 33 g F, 2 g KH


  1 Den Frühstücksspeck in kleine Würfel schneiden. In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen und den Frühstücksspeck darin knusprig braten.


  2 Den Pecorino fein reiben. Die Eier mit dem geriebenen Pecorino, der Sahne, Salz und Pfeffer verrühren. Zu dem Speck geben und erwärmen. Unbedingt darauf achten, dass die Carbonara nicht kocht, sonst stockt das Ei. Am besten noch in der Pfanne die gegarten Nudeln in der Carbonara wenden.


  Flusskrebs–Sauce


  mit Rucola


  Für 4 Portionen


  200 g frische Erbsen


  2 Zucchini


  1 Möhre


  2 El Öl


  200 g Rucola


  300 ml Gemüsebrühe


  300 g gekochte Flusskrebse


  4 El Sahne


  2 El Sherry


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Dill


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 198 kcal/832 kJ 21 g E, 7 g F, 12 g KH


  1 Erbsen in kochendem Salzwasser garen. Die Zucchini waschen, putzen und reiben, die Möhre schälen und fein würfeln. In einer Pfanne das Öl erhitzen und das Gemüse darin andünsten.


  2 Den Rucola putzen, waschen, trocken schütteln, in Streifen schneiden und mit den gegarten Erbsen in die Pfanne geben. Die Gemüsebrühe angießen, die Flusskrebse klein schneiden und in die Sauce geben. 5 Minuten köcheln.


  3 Sahne und Sherry in die Sauce einrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den gehackten Dill unterheben.


  TIPP


  Die Sauce können Sie leicht variieren: Ersetzen Sie die Erbsen durch Spargel und die Flusskrebse durch Krabben.
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  Lachscreme


  mit Rucola


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  150 g Rucola


  1 Knoblauchzehe


  2 El Butter


  je 50 ml Sherry und Weißwein


  100 ml Gemüsebrühe


  75 ml Milch


  Salz


  Pfeffer


  200 g Räucherlachs


  2 El frisch gehackter Dill


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 140 kcal/588 kJ 11 g E, 7 g F, 3 g KH


  1 Die Zwiebel schälen und hacken. Rucola waschen, trocken schütteln und in Streifen schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und zerdrücken. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig schmoren. Rucola und Knoblauch zugeben und 4 Minuten mitschmoren.


  2 Mit Sherry und Weißwein ablöschen, dann die Gemüsebrühe und Milch zugeben und alles um 1/3 einkochen. Sauce mit Salz und Pfeffer würzen. Den Räucherlachs in dünne Streifen schneiden und unter die Sauce heben. Mit gehacktem Dill bestreuen.
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  Orientalische Nudelsauce


  mit Pflaumen


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  5 Trockenpflaumen


  1 Aubergine


  4 El Olivenöl


  1 Tl gemahlener Kreuzkümmel


  1 Tl gemahlener Koriander


  1 Prise Zimt


  1 Tl frisch gehackte Minze


  50 ml Rotwein


  150 ml Hühnerbrühe


  400 g Tomatenpüree aus der Dose


  250 g Lammhackfleisch


  Salz


  Pfeffer


  Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Schmor- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 290 kcal/1218 kJ 23 g E, 9 g F, 25 g KH


  1 Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schälen und hacken, die Trockenpflaumen würfeln. Die Aubergine waschen, putzen und würfeln. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Auberginen darin unter Rühren etwa 10 Minuten schmoren.


  2 Zwiebel, Knoblauch und Pflaumen zugeben und mit Kreuzkümmel, Koriander, Zimt und Minze würzen. 3 Minuten weiterschmoren, dann Rotwein, Hühnerbrühe und Tomatenpüree zugeben und etwa 25 Minuten köcheln.


  3 Das Lammhackfleisch im restlichen Olivenöl krümelig braten und mit Salz und Pfeffer würzen. In die Sauce geben und weitere 10 Minuten köcheln. Mit Zucker abschmecken.


  TIPP


  Diese würzige Sauce können Sie auch mit Rinderhack zubereiten. Das Tomatenpüree können Sie auch durch frische gehäutete und entkernte Tomaten ersetzen.
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  Tomatensauce


  mit Thunfisch


  Für 4 Portionen


  300 g Tomaten


  325 g Thunfisch aus der Dose


  2 Schalotten


  2 Knoblauchzehen


  2 El Öl


  Salz


  Pfeffer


  2 Frühlingszwiebeln


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 178 kcal/748 kJ 15 g E, 12 g F, 2 g KH


  1 Die Tomaten kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, abschrecken, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. Den Thunfisch in einem Sieb gut abtropfen lassen.


  2 Schalotten und Knoblauchzehen schälen und hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin andünsten. Tomaten zugeben und etwas einkochen.


  3 Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Unter die Sauce heben. Zuletzt den Thunfisch in die Sauce geben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  Gemüsesauce


  mit Fleisch


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  200 g Steakfleisch


  2 El Olivenöl


  1 Tl fein gehackter Ingwer


  Salz


  200 g Brokkoliröschen


  150 g Champignons


  1 El helle Sojasauce


  4 El Gemüsebrühe


  1 Tl Zucker


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 131 kcal/550 kJ 14 g E, 6 g F, 4 g KH


  1 Zwiebel und Knoblauch schälen, die Zwiebel hacken, den Knoblauch zerdrücken. Das Steakfleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden.


  2 Olivenöl in einem Wok erhitzen und Zwiebel, Knoblauchzehe und Ingwer mit 1 Prise Salz unter ständigem Rühren etwa 3 Minuten anschmoren. Das Steakfleisch zugeben und etwa 3 Minuten mitschmoren.


  3 Die Brokkoliröschen zufügen und 2 Minuten schmoren. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden und mit der Sojasauce, Gemüsebrühe und dem Zucker in die Pfanne geben. Alles weitere 3–4 Minuten schmoren. Zum Schluss mit Pfeffer abschmecken.


  TIPP


  Diese Sauce schmeckt besonders gut zu Bandnudeln bzw. Tagliatelle. Das Steakfleisch können Sie auch durch Hühnerbrustfilet ersetzen.
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  Sauce Amatriciana


  mit frischem Basilikum


  Für 4 Portionen


  3 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  200 g durchwachsener Speck


  6 Tomaten


  2 El Olivenöl


  400 g Tomaten aus der Dose


  Salz


  Pfeffer


  1 El frisch gehacktes Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 136 kcal/571 kJ 11 g E, 7 g F, 7 g KH


  1 Die Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Den Speck von der Schwarte befreien und in dünne Streifen schneiden. Die Tomaten kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, abschrecken, häuten, entkernen und in Streifen schneiden.


  2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Speck darin goldbraun braten. Knoblauch und Tomaten aus der Dose mit Flüssigkeit zugeben. 15 Minuten köcheln, dann Tomaten in Streifen unterheben und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Basilikum darüberstreuen.


  TIPP


  Servieren Sie diese Sauce zu kurzen Nudeln, zum Beispiel Penne oder Fussili. Vor dem Servieren können Sie auch noch 2 gehackte, hart gekochte Eier und 100 g frisch geriebenen Fontina darüberstreuen.
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  Möhrencreme


  mit Ingwer


  Für 4 Portionen


  300 g Möhren


  1 Zwiebel


  50 g Ingwer


  3 El Öl


  2 Tl Honig


  2 El Orangensaft


  500 ml Hühnerbrühe


  1 Tl Kurkuma


  50 g Frischkäse


  50 g saure Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Curry


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  etwas Butter


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 213 kcal/895 kJ 10 g E, 15 g F, 10 g KH


  1 Möhren schälen und würfeln, Zwiebel und Ingwer schälen und fein hacken. In einer Pfanne das Öl erhitzen und Möhren, Zwiebel und Ingwer darin andünsten. Honig und Orangensaft unterrühren und 10 Minuten schmoren. Die Hühnerbrühe angießen und 1 Tl Kurkuma zugeben. Weitere 10 Minuten köcheln. Dann pürieren.


  2 Frischkäse und saure Sahne einrühren und mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in dünne Ringe schneiden. Die Butter erhitzen, Zwiebeln darin kurz schmoren und unter die Möhrencreme heben.
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  Wildsauce


  mit Pflaumen


  Für 4 Portionen


  450 g Wildschweinschulter


  1 Möhre


  1 Knollensellerie


  1 Lauchstange


  100 g Bauchspeck


  1 El Butterschmalz


  1 Gemüsezwiebel


  30 g Trockenpflaumen


  350 ml Rotwein


  125 ml Wildfond


  1 El Tomatenmark


  1 El getrockneter Thymian


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl Pimentpulver


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 538 kcal/2260 kJ 29 g E, 36 g F, 12 g KH


  1 Das Wildschweinfleisch in kleine Würfel schneiden. Möhre und Knollensellerie waschen, schälen, Möhre in Scheiben schneiden, den Sellerie würfeln. Lauchstange putzen, gründlich waschen und in Ringe schneiden. Den Bauchspeck würfeln und im erhitzten Butterschmalz auslassen. Die Gemüsezwiebel grob würfeln und darin glasig schmoren.


  2 Das Wildschweinfleisch zugeben und von allen Seiten kräftig anbraten. Das Gemüse zugeben und alles gut vermischen. Die Trockenpflaumen würfeln und mit dem Rotwein und Wildfond zum Fleisch geben. Mit Tomatenmark, Thymian, Salz, Pfeffer und Pimentpulver abschmecken und etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze schmoren.


  TIPP


  Die Wildschweinsauce passt zu Bandnudeln oder gemischtem Reis. Statt Wildschwein können Sie auch Streifen vom Hirsch- oder Rehfleisch nehmen.
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  Spinatsauce


  mit Mascarpone


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  2 El Olivenöl


  500 g Spinat


  1 unbehandelte Zitrone


  100 ml trockener Weißwein


  400 ml Gemüsebrühe


  100 ml Sahne


  100 g Mascarpone


  Salz


  Pfeffer


  gemahlene Muskatnuss


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 268 kcal/1126 kJ 7 g E, 20 g F, 9 g KH


  1 Die Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und hacken. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin andünsten. Den Spinat waschen, putzen und in Streifen schneiden. In die Pfanne geben und unter Rühren zusammenfallen lassen.


  2 Die Zitrone heiß abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben. Mit dem Weißwein und der Gemüsebrühe zum Spinat geben und 5 Minuten köcheln. Sahne und Mascarpone einrühren und weitere 3 Minuten einkochen. Mit Salz, Pfeffer und gemahlener Muskatnuss abschmecken.


  TIPP


  Die Sauce schmeckt zu Spaghetti und Bandnudeln, ist aber auch zum Überbacken von Nudeln geeignet. Dann mischen Sie noch 100 g geriebenen Parmesan unter die Sauce.
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  Spargelsauce


  mit Lachs


  Für 4 Portionen


  je 500 g grüner und weißer Spargel


  40 g Butter


  Salz


  Zucker


  1 Zwiebel


  200 ml Weißwein


  2 El süßer Sherry


  150 ml Gemüsebrühe


  150 ml Sahne


  250 g Lachsfilet


  Pfeffer


  Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 365 kcal/1533 kJ 18 g E, 25 g F, 10 g KH


  1 Den Spargel putzen, schälen, das holzige Ende entfernen und in etwa 3 cm große Stücke schneiden. In zwei Töpfen mit je 1 El Butter, Salz und etwas Zucker bissfest garen (weißen Spargel etwa 15 Minuten, grünen etwa 10 Minuten), abgießen und abtropfen lassen.


  2 Die Zwiebel schälen und hacken und in der restlichen erhitzten Butter glasig schmoren. Weißwein, Sherry, Brühe und Sahne angießen und etwa 10 Minuten einkochen. Den Lachs in Würfel schneiden, mit Salz und Pfeffer würzen und mit Zitronensaft beträufeln. Lachs in der Sauce etwa 3 Minuten gar ziehen lassen. Den Spargel unterheben und erwärmen.


  TIPP


  Servieren Sie zu dieser Sauce eine Wildreismischung oder Bandnudeln. Ersetzen Sie das Fischfilet durch Hähnchenbrust. Würfeln und in 2 El Öl braten. Dann unter die Sauce heben.


  Mediterrane Gemüsesauce


  mit Oliven


  Für 4 Personen


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  500 g Zucchini


  1 Aubergine


  je 1 gelbe und grüne Paprikaschote


  2 El Olivenöl


  500 g Tomaten


  1 l Gemüsebrühe


  1 El Kräuter der Provence


  Salz


  Pfeffer


  50 g grüne Oliven ohne Stein


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 145 kcal/609 kJ 6 g E, 7 g F, 13 g KH


  1 Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und hacken. Zucchini, Aubergine und Paprika waschen, putzen, die Paprika entkernen. Zucchini in Scheiben schneiden, Aubergine und Paprika würfeln. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin anschmoren. Zucchini, Aubergine und Paprika zugeben und 4 Minuten mitschmoren.


  2 Unterdessen die Tomaten kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, abschrecken, häuten und hacken. Mit der Gemüsebrühe in die Pfanne geben, die Kräuter der Provence einrühren und bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten unter Rühren garen, bis die Flüssigkeit eingedickt ist. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Oliven in Scheiben schneiden und unterheben.


  TIPP


  Diese köstliche mediterrane Sauce schmeckt zu allen Arten von Nudeln und auch zu Reis oder Polenta. Variieren Sie die Zusammensetzung nach Belieben, geben Sie Pilze oder Fleischstücke dazu.
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  Marzipansauce


  mit Cognac


  Für 4 Portionen


  50 g Marzipanrohmasse


  250 ml Sahne


  6 cl Cognac


  75 g Cashewkerne


  70 g Honig


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 385 kcal/1617 kJ 6 g E, 31 g F, 13 g KH


  1 Die Marzipanrohmasse grob reiben und mit der Sahne in einen Topf geben. Bei kleiner Hitze und unter ständigem Rühren auflösen.


  2 Den Cognac angießen, verrühren und die Sauce abkühlen lassen. Die Cashewkerne fein hacken und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Unter die Sauce heben und mit dem Honig abschmecken.


  TIPP


  Diese leckere Sauce passt gut zu Fruchtsalat. Die Süße der Sauce harmoniert mit der Säure der Früchte. Sie können statt 250 ml Sahne auch 150 ml Sahne und 100 g Joghurt nehmen.


  Karamellsauce


  mit Rum


  Für 4 Portionen


  2 El Butter


  125 g brauner Zucker


  2 El brauner Rum


  100 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 220 kcal/924 kJ 1 g E, 10 g F, 31 g KH


  1 Die Butter in einer Pfanne schmelzen. Den Zucker zugeben und unter Rühren karamellisieren lassen. Vorsicht, dass er nicht verbrennt. Den Rum zugeben und dick einkochen. Zuletzt die Sahne unterrühren.


  TIPP


  Diese Karamellsauce passt gut zu gegrilltem Obst, wie zum Beispiel Ananas oder Bananen. Aber auch zu Eis ist sie eine herrliche Ergänzung.
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  Whisky–Sahne–Sauce


  mit Joghurt


  Für 4 Portionen


  2 Eiweiß


  Salz


  150 ml Sahne


  250 g Joghurt


  8 cl Whisky-Sahne-Likör


  1 Päckchen Vanillezucker


  2 El Zucker


  einige Pfefferminzblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 220 kcal/924 kJ 5 g E, 14 g F, 13 g KH


  1 Das Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen. Die Sahne ebenfalls steif schlagen. Den Joghurt mit der Sahne, dem Whisky-Sahne-Likör, Vanillezucker und Zucker in einer Schüssel verrühren. Zuletzt das Eiweiß unterheben. Mit Pfefferminzblättchen garnieren.


  TIPP


  Diese alkoholhaltige Sauce können Sie zu Fruchtkompott servieren, auch zu Apfel- oder Kirschkuchen. Statt des Whisky-Sahne-Likörs können Sie 50 ml Frucht-Lassi nehmen.
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  Fudgesauce


  mit Ingwer


  Für 4 Portionen


  300 ml Kondensmilch


  75 g Puderzucker


  Mark von 1 Vanilleschote


  125 g Zartbitterschokolade


  3 El Butter


  Salz


  2 El Portwein


  1/2 Tl gemahlenen Ingwer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 318 kcal/1336 kJ 7 g E, 19 g F, 29 g KH


  1 Die Kondensmilch mit dem Puderzucker und dem Mark der Vanilleschote in einem Topf zum Kochen bringen und so lange Rühren, bis sich der Zucker vollständig gelöst hat.


  2 Die Zartbitterschokolade grob hacken und in der Sauce schmelzen, anschließend die Butter und 1 Prise Salz einrühren. Zuletzt Portwein und den gemahlenen Ingwer in die Sauce rühren. Die Fudgesauce schmeckt sehr gut zu Pudding, Eis oder Kuchen.


  Kastaniensauce


  mit Kaffeelikör


  Für 4 Portionen


  4 Eigelb


  125 g Puderzucker


  250 ml Sahne


  4 El Kastanienpüree


  1 Tl Kaffeelikör


  gehackte Walnüsse nach Belieben


  Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten (plus Zeit zum Abkühlen)


  Pro Portion ca. 360 kcal/1512 kJ 6 g E, 28 g F, 23 g KH


  1 Das Eigelb zusammen mit dem Puderzucker in einer Metallschüssel im Wasserbad schaumig schlagen. Die Hälfte der Sahne hinzufügen und cremig rühren.


  2 Das Kastanienpüree unterheben und anschließend die Creme abkühlen lassen. Den Kaffeelikör einrühren. Die restliche Sahne steif schlagen und mit den gehackten Walnüssen unter die Kastaniensauce heben.


  TIPP


  Die Kastaniensauce schmeckt besonders gut zu Waffeln oder als Belag für Crêpes. Statt des Kastanienpürees können Sie Haselnusscreme verwenden.
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  Lebkuchensauce


  mit Vanille


  Für 4 Portionen


  100 g Lebkuchen


  200 ml Milch


  1 Vanilleschote


  30 g Zucker


  1 Eigelb


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 182 kcal/764 kJ 4 g E, 7 g F, 26 g KH


  1 Den Lebkuchen reiben und beiseite stellen. Die Milch in einem Topf aufkochen. Die Vanilleschote aufschneiden und das Mark herauslösen. Vanillemark mit Zucker und Eigelb vermischen und zügig in die nicht mehr kochende Milch rühren. Erneut aufkochen lassen, vom Herd nehmen und unter ständigem Rühren den geriebenen Lebkuchen untermischen. Die Sauce einige Minuten ziehen lassen, dann pürieren.


  TIPP


  Diese Sauce schmeckt in der Winterzeit gut zu Bratäpfeln mit Vanilleeis. Sie kann aber auch zu Fleisch und Geflügel serviert werden.
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  Apfel–Minze–Sauce


  mit Weißwein


  Für 4 Portionen


  6 Äpfel


  160 ml Weißwein


  4 El Puderzucker


  4 El frisch gehackte Minze


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 139 kcal/584 kJ 1 g E, 1 g F, 25 g KH


  1 Die Äpfel schälen, entkernen und fein hacken. Mit dem Weißwein und dem Puderzucker in einen Topf geben und etwa 20 Minuten weich schmoren. Etwas abkühlen lassen, dann pürieren. Zuletzt die gehackte Minze unterheben.


  TIPP


  Die Apfel-Minze-Sauce passt zu Süßspeisen wie Pfannkuchen oder Soufflees, aber auch zu Fleischgerichten wie Lamm. Nehmen Sie eine nicht zu säuerliche Apfelsorte, zum Beispiel Granny Smith.


  Joghurt–Pfirsich–Sauce


  mit Frischkäse


  Für 4 Portionen


  250 g Joghurt


  200 g Frischkäse


  1/2 Tl gemahlene Vanille


  100 ml Pfirsichsaft


  1 unbehandelten Limette


  150 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 335 kcal/1407 kJ 9 g E, 29 g F, 9 g KH


  1 Den Joghurt mit dem Frischkäse cremig rühren, anschließend die gemahlene Vanille und den Pfirsichsaft einrühren.


  2 Die Limette heiß abwaschen, trocknen und die Schale abreiben. Die Limette auspressen und den Saft und 1/2 Tl der Limettenschale in die Sauce geben. Die Sahne steif schlagen und unterheben. Die Sauce passt zu Fruchtsalat und Gebäck.


  [image: Image]


  Marzipan–Sauce


  mit Vanille


  Für 4 Portionen


  500 ml Milch


  75 g Marzipanrohmasse


  125 g Zucker


  25 g Vanillepuddingpulver


  3 Eigelb


  4 El gehackte Mandeln


  4 cl Amaretto


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 435 kcal/1827 kJ 10 g E, 19 g F, 50 g KH


  1 Die Milch aufkochen und vom Herd nehmen. Die Marzipanrohmasse klein schneiden. Den Zucker mit dem Vanillepuddingpulver und der Marzipanrohmasse verrühren und in die Milch geben.


  2 Unter ständigem Rühren aufkochen und auflösen. Vom Herd nehmen und das Eigelb sowie die Mandeln unterheben. Mit Amaretto verfeinern.


  TIPP


  Die Sauce passt zu allen Arten von Süßspeisen und Gebäck. Statt mit Amaretto können Sie die Vanillesauce mit Armagnac, Kaffee oder Nuss-Nougat-Creme verfeinern.
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  Karamell


  mit Zitronenlikör


  Für 4 Portionen


  75 g brauner Zucker


  6 cl Zitronenlikör


  6 El Zitronensaft


  100 ml Mangosaft


  2 El Butter


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 146 kcal/613 kJ 1 g E, 2 g F, 26 g KH


  1 Den Zucker in einer Pfanne unter Rühren karamellisieren. Den Zitronenlikör und den Zitronensaft in einem kleinen Topf erwärmen und mit dem Mangosaft unter den Karamell rühren. Die Butter schmelzen. Sauce kurz erwärmen, dann die geschmolzene Butter unterheben.


  TIPP


  Bereiten Sie diese Sauce am besten mit echtem italienischen Limoncello zu. Karamell mit Zitronenlikör schmeckt zu Obstgratin, Soufflees und Eis.
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  Sauerrahm–Dip


  mit Safran


  Für 4 Portionen


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  3 El Olivenöl


  1/4 Tl Safranfäden


  125 ml trockener Weißwein


  250 ml Sauerrahm


  2 El Limettensaft


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 139 kcal/584 kJ ca. 2 g E, 10 g F, 5 g KH


  1 Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die weißen Teile der Frühlingszwiebeln darin glasig schmoren. Die Safranfäden in etwas Wasser einweichen und mit dem Weißwein zu den Frühlingszwiebeln geben. Aufkochen lassen.


  2 Die Flüssigkeit fast vollständig verkochen lassen, dann die Mischung abkühlen lassen und mit Sauerrahm und Limettensaft verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zum Schluss die grünen Teile der Frühlingszwiebeln unterheben.


  TIPP


  Der pikante Dip passt gut zu Meeresfrüchten und Gemüse. Sie können den Safran auch durch Kurkuma ersetzen.


  Tomaten–Relish


  mit Sellerie


  Für 4 Portionen


  500 g Tomaten


  Saft von 1/2 Zitrone


  1 Tl Salz


  1/4 Tl Cayennepfeffer


  1 Zwiebel


  1 Stange Staudensellerie


  4 gefüllte Oliven


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 39 kcal/164 kJ 1 g E, 1 g F, 5 g KH


  1 Die Tomaten einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, kalt abschrecken und häuten. Dann die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Mit dem Zitronensaft, Salz und Cayennepfeffer pürieren.


  2 Die Zwiebel schälen und hacken, den Staudensellerie waschen, putzen und hacken, die Oliven fein hacken. Alles mit dem Tomatenpüree mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und anschließend 30 Minuten durchziehen lassen. Passt zu gebratenem Fleisch und Geflügel.
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  Tapenade


  von schwarzen Oliven


  Für 4 Portionen


  225 g Anchovisfilets in Öl


  1 El Kapern aus dem Glas


  125 g schwarze Oliven


  3 El Olivenöl


  Limettensaft


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten,


  Pro Portion ca. 165 kcal/693 kJ 2 g E, 17 g F, 2 g KH


  1 Die Anchovis und Kapern in einem Sieb gut abtropfen lassen und anschließend fein hacken. Die Oliven von den Steinen befreien und ebenfalls fein hacken. Mit den Anchovis und Kapern mischen.


  2 Das Öl in einem dünnen Strahl zugießen und alle Zutaten gut verrühren. Mit Limettensaft abschmecken.


  TIPP


  Tapenade schmeckt frisch als Brotbelag oder Vorspeise. Sie können die Zutaten auch im Mixer zerkleinern und hinterher das Öl unterrühren.
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  Quitten–Sambal


  mit Ingwer


  Für 4 Portionen


  400 g Quitten


  2 Tl Salz


  5 cm Ingwerwurzel


  1 grüne Peperoni


  Saft von 2 Limetten


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)


  Pro Portion ca. 64 kcal/269 kJ 1 g E, 1 g F, 12 g KH


  1 Die Quitten schälen und reiben. In einem Sieb mit dem Salz bestreuen und etwa 1 Stunde durchziehen lassen. Die Flüssigkeit ausdrücken.


  2 Die Ingwerwurzel schälen und reiben, die Peperoni putzen, entkernen und fein hacken. Die Zutaten mit dem Quittenfruchtfleisch, dem Limettensaft und der Orangenschale mischen und mit Salz abschmecken.


  TIPP


  Das Quitten-Sambal passt zu gegrilltem Fleisch und Currygerichten. Sie können die Quitten durch Kürbis sowie Limettensaft und Orangenschale durch Apfelessig ersetzen.


  Ajvar


  mit Auberginen


  Für 4 Portionen


  250 g rote Paprikaschoten


  100 g Auberginen


  2 El Olivenöl


  1 El Zitronensaft


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1/2 Peperoni


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 37 kcal/155 kJ 1 g E, 1 g F, 4 g KH


  1 Die Paprikaschoten und Auberginen waschen, trocknen und im Backofengrill etwa 15 Minuten rösten. Ganze Auberginen dabei mit einer Gabel mehrmals einstechen. Anschließend herausnehmen, häuten, entkernen und fein hacken. Mit 1 El Olivenöl und Zitronensaft mischen.


  2 Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Das restliche Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und beides darin schmoren. Unter das Gemüse heben. Die Peperoni waschen, entkernen, fein hacken und ebenfalls unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren ganz auskühlen lassen. Passt zu gegrilltem Fleisch und Steaks.
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  Auberginendip


  mit Koriander


  Für 4 Portionen


  2 Auberginen


  4 El Rapsöl


  3 Tomaten


  2 Knoblauchzehen


  1 kleine rote Zwiebel


  75 g griechischer Joghurt


  2 El Rotweinessig


  2 El Zitronensaft


  1 El Honig


  100 ml Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Petersilie


  2 El frisch gehackter Koriander


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 325 kcal/1365 kJ 3 g E, 31 g F, 9 g KH


  1 Die Haut der Auberginen einstechen und mit 3 El Rapsöl einstreichen. Die Tomaten mit dem restlichen Rapsöl einstreichen und mit den Auberginen unter dem Grill etwa 15 Minuten rösten (Tomaten nur 8 Minuten). Abkühlen lassen, dann Auberginen halbieren und das Fruchtfleisch herauslösen. Die Tomaten häuten.


  2 Knoblauchzehen und Zwiebel schälen und mit den Auberginen, Tomaten und dem Joghurt pürieren. Essig, Zitronensaft, Honig und Olivenöl zugeben und glatt rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und klein hacken. Mit dem Koriander unter den Dip heben. Schmeckt zu frischem Brot.
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  Chutney


  aus grünen Tomaten


  Für 4 Portionen


  500 g grüne Tomaten


  4 grüne Chilischoten


  2 Zwiebeln


  1 Kochapfel


  4 El Öl


  1/4 Tl Pimentpulver


  1/4 Tl Salz


  2 El brauner Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minunten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 106 kcal/445 kJ 2 g E, 6 g F, 11 g KH


  1 Die grünen Tomaten kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, abschrecken, dann häuten und würfeln. Chilischoten waschen, entkernen und fein hacken. Zwiebeln schälen und hacken, den Kochapfel ebenfalls schälen, entkernen und würfeln.


  2 Zwiebeln in dem erhitzten Öl weich garen. Restliche Zutaten zugeben und mit Pimentpulver, Salz und braunem Zucker etwa 20 Minuten zu einer dicken Masse einkochen. Abkühlen lassen. Passt zu gebratenem Fleisch.


  Tomaten–Dip


  mit Ricotta


  Für 4 Portionen


  1 rote Zwiebel


  1 El Öl


  6 getrocknete Tomaten in Öl


  150 g Ricotta


  1 El italienische Kräuter


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 78 kcal/328 kJ 5 g E, 5 g F, 4 g


  1 Die Zwiebel schälen und hacken. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin anschmoren. Die getrockneten Tomaten hinzufügen und ebenfalls kurz anschmoren. Aus der Pfanne nehmen und etwas abkühlen lassen.


  2 Anschließend in einen Mixer geben und zusammen mit dem Ricotta fein pürieren. Die italienischen Kräuter unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Der Dip ist eine hervorragende Ergänzung zu frischem Brot.
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  Granatapfel–Relish


  mit Jalapeno


  Für 4 Portionen


  1 Granatapfel


  1 kleine rote Zwiebel


  1 Jalapeno-Chili


  1/4 Bund Petersilie


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)


  Pro Portion ca. 32 kcal/134 kJ 1 g E, 1 g F, 6 g KH


  1 Den Granatapfel halbieren und die Kerne mit einem Löffel herauslösen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Chili putzen, entkernen und ebenfalls fein hacken.


  2 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Alle Zutaten miteinander mischen und mit Salz würzen. 30 Minuten ziehen lassen.


  TIPP


  Das Relish passt gut zu gegrilltem Lammfleisch. Sie können es bis zu 2 Stunden vorher zubereiten und kühl stellen.
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  Kürbis–Relish


  mit Koriander


  Für 4 Portionen


  250 g Zwiebeln


  700 g geschältes und entkerntes Kürbisfleisch


  1 rote Chilischote


  350 g brauner Zucker


  Saft und abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  1 El gemahlenem Koriander


  je 1/4 Tl gemahlener Kreuzkümmel und Cayennepfeffer


  1 Tl Salz


  350 ml Weißweinessig


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 440 kcal/1848 kJ 4 g E, 1 g F, 98 g KH


  1 Die Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden, das Kürbisfleisch würfeln. Die Chilischote entkernen und hacken. Zusammen mit dem Zucker, Zitronensaft und -schale, den Gewürzen und dem Weißweinessig in einem Topf aufkochen.


  2 Danach etwa 3 Stunden köcheln lassen, bis eine dickliche Masse entstanden ist. Abkühlen lassen und zu gebratenem Fleisch reichen.
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  Quitten–Apfel–Chutney


  mit Macis


  Für 4 Portionen


  2 Quitten


  250 g Kochäpfel


  400 g Zwiebeln


  130 g Rosinen


  1/2 Tl gemahlene Muskatblüte (Macis)


  1/2 Tl gemahlene Nelken


  150 ml Apfelessig


  175 g brauner Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 368 kcal/1546 kJ 3 g E, 1 g F, 82 g KH


  1 Die Quitten und Kochäpfel schälen, entkernen und in Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Die Rosinen heiß waschen, abtropfen lassen, dann mit dem Obst, den Zwiebeln, den Gewürzen, Apfelessig und Zucker in einen Topf geben. Aufkochen und etwa 1 Stunde 30 Minuten bei geringer Hitze köcheln, bis die Masse andickt.


  TIPP


  Das fertige Chutney können Sie noch heiß in ausgespülte Gläser füllen und verschlossen bis zu 2 Jahre aufbewahren. Es schmeckt aber auch frisch zu Fleisch und Geflügel.


  Erdnuss–Dip


  mit Tamarinde


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  2 Zitronengrasstängel


  3 cm Ingwerwurzel


  3 cm Galgantwurzel


  3 rote Chilischoten


  4 El Erdnussöl


  250 ml Tamarindenwasser


  250 g gemahlene Erdnüsse


  3 El brauner Zucker


  2 El Sojasauce


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 550 kcal/2310 kJ 18 g E, 36 g F, 34 g KH


  1 Die Zwiebel schälen und hacken, Zitronengrasstängel, Ingwerwurzel und Galgantwurzel schälen. Die Chilischoten entkernen, dann alles miteinander pürieren. Das Erdnussöl in einer Pfanne erhitzen und das Püree darin etwa 10 Minuten schmoren.


  2 Das Tamarindenwasser zugeben, aufkochen und weitere 10 Minuten köcheln. Unterdessen die gemahlenen Erdnüsse rösten, mit dem braunen Zucker und der Sojasauce in die Pfanne geben und erneut 10 Minuten köcheln, bis die Mischung cremig ist. Schmeckt zu asiatisch gebratenem Fleisch.


  TIPP


  Um Tamarindenwasser herzustellen, übergießen Sie 75 g Tamarindenfruchtfleisch mit 250 ml kochendem Wasser, lassen es 20 Minuten ziehen und zerdrücken es während des Einweichens mit der Gabel. Anschließend durch ein Sieb passieren und die Flüssigkeit auffangen.
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  Heidelbeer–Chutney


  mit Thymian


  Für 4 Portionen


  500 g Heidelbeeren


  200 g Schalotten


  2 El Olivenöl


  je 3 schwarze Pfeffer- und Pimentkörner


  3 El Thymianblättchen


  50 ml Aceto balsamico


  100 ml Ahornsirup


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 188 kcal/790 kJ 2 g E, 4 g F, 34 g KH


  1 Die Heidelbeeren waschen, verlesen und trocken tupfen. Die Schalotten schälen und fein hacken. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Schalotten darin glasig schmoren. Pfeffer- und Pimentkörner in einem Mörser grob zerstoßen und mit den Heidelbeeren und den Thymianblättchen zu den Schalotten geben und mitschmoren.


  2 Mit Aceto balsamico und Ahornsirup ablöschen und auf die Hälfte einkochen. Chutney mit Salz und Pfeffer würzen. Die fruchtige Sauce passt gut zu Wildfleisch und Geflügel.
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  Pflaumen–Chutney


  mit Nelke


  Für 4 Portionen


  500 g Pflaumen


  1 Kochapfel


  2 roten Zwiebeln


  250 g Sultaninen


  125 g brauner Zucker


  je 1/2 Tl Ingwer- und Pimentpulver


  je 1/4 Tl Nelken- und Muskatnusspulver


  1/4 Tl Cayennepfeffer


  300 ml Weißweinessig


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 425 kcal/1785 kJ 3 g E, 1 g F, 94 g KH


  1 Zunächst die Pflaumen waschen, entsteinen und hacken. Den Kochapfel schälen, entkernen und hacken. Die Zwiebeln schälen und hacken.


  2 Mit den Sultaninen, dem braunen Zucker, allen Gewürzen und dem Weißweinessig in einem Topf zunächst aufkochen und dann etwa 1 Stunde köcheln. Das Chutney ist fertig, wenn die Masse dickflüssig ist. Es schmeckt gut zu Bratenfleisch und Wild.
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  Curry–Aprikosen–Dip


  mit Pinienkernen


  Für 4 Portionen


  250 ml Aprikosensaft


  150 g getrocknete Aprikosen


  3 El Limettensaft


  3 El Orangensaft


  1/2 Tl frisch geriebener Ingwer


  150 g Crème fraiche


  150 g Joghurt


  4 El gehackte Pinienkerne


  1 Tl Currypulver


  Salz


  Cayennepfeffer


  1 El gehackte Minze


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)


  Pro Portion ca. 270 kcal/1134 kJ 23 g E, 17 g F, 4 g KH


  1 Aprikosensaft erhitzen und die getrockneten Aprikosen darin etwa 15 Minuten ziehen lassen, abgießen und abtropfen lassen. Den Aprikosensaft dabei auffangen. Die Aprikosen in kleine Würfel schneiden und mit Limetten-, Orangensaft, Ingwer, Crème fraîche, Joghurt und den Pinienkernen verrühren.


  2 Nach Belieben mit Saft verdünnen. Mit Currypulver, Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Die gehackte Minze unterheben.


  TIPP


  Dieser pikante Dip passt besonders gut zu Geflügelgerichten. Die getrockneten Aprikosen können Sie auch durch getrocknete Feigen oder Datteln ersetzen.


  Ananas–Ingwer–Chutney


  mit Rosinen


  Für 4 Portionen


  1 große Ananas


  1 El Salz


  65 g frische Ingwerwurzel


  5 Knoblauchzehen


  125 g brauner Zucker


  1/2 Tl Zimt


  1/2 Tl gemahlene Muskatnuss


  300 ml Apfelessig


  200 g Rosinen


  2 El Cognac


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ziehen und Kochen)


  Pro Portion ca. 315 kcal/1323 kJ 2 g E, 1 g F, 71 g KH


  1 Die Ananas schälen, den Strunk entfernen und das Fruchtfleisch hacken. Mit Salz bestreut etwa 1 Stunde ziehen lassen. Abtropfen lassen. Ingwer und Knoblauch schälen und in der Küchenmaschine fein hacken.


  2 Zucker, Zimt, Muskatnuss und Apfelessig in einem Topf aufkochen. Ananas, Ingwer, Knoblauch und Rosinen zugeben und die Mischung etwa 2 Stunden einkochen. Mit Cognac abschmecken. Schmeckt zu asiatischen Fleisch- und Gemüsegerichten.


  TIPP


  Nach dem Kochen ist das Chutney noch flüssig, wird aber beim Abkühlen fester. Vor dem Servieren mindestens 2 Wochen stehen lassen.
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  Orangen–Paprika–Relish


  mit Sherry


  Für 4 Portionen


  4 Orangen


  500 g Zwiebeln


  je 1 rote und 1 grüne Paprikaschote


  250 ml Weißweinessig


  250 ml Blutorangensaft


  3 El abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange


  3 El Senf


  150 g brauner Zucker


  Salz


  Pfeffer


  1 Prise Cayennepfeffer


  150 ml süßer Sherry


  1 Bund Zitronenmelisse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 418 kcal/1756 kJ 5 g E, 1 g F, 75 g KH


  1 Die Orangen und Zwiebeln schälen, das Fruchtfleisch der Orangen würfeln, die Zwiebeln fein hacken. Die Paprikaschoten putzen, entkernen und in Würfel schneiden.


  2 Diese Zutaten mit Weißweinessig und Blutorangensaft in einen Topf geben, Orangenschale, Senf und Zucker zugeben und alles etwa 8 Minuten kochen. Mit den Gewürzen und Sherry abschmecken. Die Zitronenmelisse fein hacken und unterheben.


  TIPP


  Dieses pikante Relish schmeckt kalt und warm zu Fischgerichten und Geflügel. Sie können statt der Orangen auch 2 rosa Grapefruits nehmen. Probieren Sie statt Sherry Orangenlikör aus.


  Steckrüben–Chutney


  mit Aprikosen


  Für 4 Portionen


  150 g getrocknete Aprikosen


  450 ml Weißweinessig


  250 g Möhren


  250 g Steckrüben


  250 g Zwiebeln


  125 g brauner Zucker


  1 Tl gemahlene Muskatblüte


  1 Tl Cayennepfeffer


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 293 kcal/1231 kJ 5 g E, 1 g F, 60 g KH


  1 Die getrockneten Aprikosen in der Hälfte des Weißweinessigs über Nacht einweichen. Abgießen, abtropfen lassen und den Essig auffangen. Die Möhren, Steckrüben und Zwiebeln schälen und fein hacken. Die Aprikosen ebenfalls fein hacken.


  2 Alle Zutaten mit den Gewürzen in einen Topf geben, restlichen Weißweinessig zufügen und langsam zum Kochen bringen. Die Mischung etwa 1 Stunde köcheln, bis sie dickflüssig ist. Passt zu Schweinebraten.


  TIPP


  Noch besser schmeckt das Chutney, wenn Sie es vor dem Servieren 2 Wochen in geschlossenen Gläsern stehen lassen. Ungeöffnet hält es bis zu 1 Jahr. Probieren Sie statt der Steckrüben weiße Rüben oder Schwarzwurzeln.
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  Ananas–Zwiebel–Chutney


  mit Curry


  Für 4 Portionen


  1 Ananas


  300 g Zwiebeln


  200 g brauner Zucker


  200 ml Weißweinessig


  4 Tl Currypulver


  2 Tl geriebener Ingwer


  1/4 getrocknete Chilischote


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 267 kcal/1121 kJ 2 g E, 1 g F, 60 g KH


  1 Die Ananas schälen, in Scheiben schneiden und würfeln. Dabei den harten Strunk herausschneiden. Die Zwiebeln schälen und würfeln. Mit den Ananaswürfeln in einem Topf mischen.


  2 Zucker, Weißweinessig, Currypulver, geriebenen Ingwer und die zerkrümelte Chilischote hinzufügen und alles aufkochen. Etwa 30 Minuten köcheln, bis die Flüssigkeit eingekocht ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  TIPP


  Dieses Chutney schmeckt besonders gut zu Currygerichten mit Fleisch, Fisch oder Gemüse. Die Ananas können Sie durch Mango oder Papaya ersetzen.
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  Apfel–Dip


  mit Meerrettich


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  2 Äpfel


  2 El Zitronensaft


  2 El Olivenöl


  2 El Apfelessig


  250 g Frischkäse


  2 El Sahnemeerrettich


  Salz


  Pfeffer


  Zucker


  2 El frisch gehackte Zitronenmelisse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 275 kcal/1155 kJ 7 g E, 23 g F, 11 g KH


  1 Die Zwiebel schälen und hacken, die Äpfel schälen, entkernen, würfeln und mit Zitronensaft beträufeln. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig schmoren. Äpfel zugeben und ca. 2 Minuten mitschmoren. Apfelessig unterrühren.


  2 Frischkäse mit Sahnemeerrettich verrühren und unter die Masse heben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und die Zitronenmelisse unterheben. Der Dip passt gut als Brotaufstrich und zu Folienkartoffeln.
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  Genuss pur: Unsere Kochbücher ab 2,49 €!


  • Tapas (ISBN: 978-3-8155-7835-3)


  • Fitnessküche (ISBN: 978-3-8155-8200-8)


  • Partyküche (ISBN: 978-3-8155-7834-6)


  • Deutsche Küche (ISBN: 978-3-8155-7941-1)


  • Italien (ISBN: 978-3-8155-8201-5)


  • Alpenrezepte (ISBN: 978-3-8155-7940-4)


  • Stressfrei kochen (ISBN: 978-3-8155-7949-7)


  • Blitzgerichte (ISBN: 978-3-8155-8202-2)


  • Nudelsaucen (ISBN: 978-3-8155-7929-9)


  • Salate (ISBN: 978-3-8155-7838-4)


  • Cupcakes & Muffins (ISBN: 978-3-8155-7933-6)


  • Kaffeekränzchen (ISBN: 978-3-8155-7953-4)


  • Rezepte fürs Büro (ISBN: 978-3-8155-7935-0)


  • Obst- und Blechkuchen (ISBN: 978-3-8155-7837-7)


  • Fisch (ISBN: 978-3-8155-7937-4)


  • Vegetarisch (ISBN: 978-3-8155-7936-7)


  • Südafrika (ISBN: 978-3-8155-7945-9)


  • Kartoffeln (ISBN: 978-3-8155-7836-0)


  • Ofengerichte (ISBN: 978-3-8155-7932-9)


  • Gemüseküche (ISBN: 978-3-8155-7839-1)


  • Für Naschkatzen (ISBN: 978-3-8155-7934-3)


  • Gut kochen für Freunde (ISBN: 978-3-8155-7956-5)


  • Familienküche (ISBN: 978-3-8155-7943-5)


  • Saucen & Dips (ISBN: 978-3-8155-7942-8)


  • Indien (ISBN: 978-3-8155-7946-6)


  • Orient (ISBN: 978-3-8155-7944-2)


  • Asia-Küche (ISBN: 978-3-8155-7954-1)


  • Eis, Sorbets & Co. (ISBN: 978-3-8155-7952-7)


  • Smoothies, Shakes & Co. (ISBN: 978-3-8155-7951-0)


  • Die Mini-Diät (ISBN: 978-3-8155-7948-0)


  • Partydrinks & Cocktails (ISBN: 978-3-8155-7950-3)


  • Mediterrane Küche (ISBN: 978-3-8155-7947-3)


  • Für Männer (ISBN: 978-3-8155-7930-5)


  • Für Studenten (ISBN: 978-3-8155-7938-1)


  • Rezepte für zwei (ISBN: 978-3-8155-7939-8)


  • Low Fat (ISBN: 978-3-8155-7931-2)


  • Feierabend-Rezepte (ISBN: 978-3-8155-7955-8)


  • Currys (ISBN: 978-3-8155-7957-2)


  Praktische Tipps für jede Situation!


  • 1000 Haushaltstipps (ISBN 978-3-8155-7870-4)


  • 1000 Gartentipps (ISBN 978-3-8155-7867-4)


  • 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978-3-8155-7868-1)


  • 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978-3-8155-7869-8)


  Erhältlich in allen eBook-Shops!


  Wir sind auf Facebook!


  Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere aktuellen Aktionen informiert:


  www.facebook.com/apollomedien
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