Grillsaucen

Curry Ananas-Sauce (4 Portionen)
125ml Saure Sahne (10% Fett)

50g  Ananas

1 Zwiebel

Ingwer, frisch

Salz, Pfeffer, Currypulver

Zubereitung:

Die Zwiebel klein hacken, Ananas sehr klein schneiden.
Currypulver, Salz, und Pfeffer einriihren.

Alle Zutaten vermengen.

Nihrwerte:

68 kcal
6g Fett
3g KH
1g Eiweil3

Pikante Gewiirzsauce (5 Portionen)
2 Schalotten

3 Knoblauchzehen

1 Stange Staudensellerie

2 EL Olivenol

3 EL Tomatenketchup (z.B. Heinz)

9 EL passierte Tomaten (Fertigprodukt)
2 EL Aceto balsamico

1 EL Dijon-Senf

150 ml Wasser

Salz, Pfeffer

1 EL gehackte frische Kréuter (z.B. Thymian, Oregano, Basilikum)

Zubereitung:

Die Schalotten und den Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Den Staudensellerie waschen,
harte Fiden abziehen und fein wiirfeln Das Ol in einem Topf erhitzen. Schalotten- und
Knoblauchwiirfel darin glasig diinsten. Selleriewiirfel zugeben und kurz mitdiinsten.
Ketchup, Tomaten, Aceto balsamico, Dijon-Senf und Wasser hinzufiigen und die Sauce 20
Min. kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Krautern abschmecken.

Nahrwerte:

75 keal
Sg Fett
6g KH
1g Eiweil

Senf-Dip (4 Portionen)



3 EL Saure Sahne (10% Fett)

3 EL Joghurt

1 EL Dijonsenf

1 Msp. Meerettich aus dem Glas

1 TL Honig

1 Schuss Balsamico, dunkel

1 TL Dill gehackt

einige Tropfen Worcestershiresauce
Salz

evtl. Zucker

Zubereitung:

Alle Zutaten gut miteinander verriihren, mit Salz abschmecken. Bei Bedarf noch etwas
Zucker zugeben.
Im Kiihlschrank gut durchziehen lassen, servieren.

Niahrwerte:

38 kcal
2g Fett
3g KH
1g Eiweil



