
Fettarme Saucen zu Spargel

Rezept Nr. 1

Zutaten:
150 g Joghurt, 0,1% Fett 
1 TL Senf, mittelscharf 
Salz und Pfeffer 
etwas Milch, 1,5% Fett 
etwas Johannisbrotkernmehl (auch Bindobin) 
1 Bund Schnittlauch 
etwas Zitronensaft

Zubereitung:
Den Joghurt mit Senf und ca. 50 ml Milch mit einem kleinen Schneebesen gut verrühren und 
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Diese relativ flüssige Sauce mit wenig 
Johannisbrotkernmehl binden. Ca. 1 gestrichener TL genügt, erstmal mit wenig probieren und 
abwarten, da es noch nachdickt. Das Johannisbrotkernmehl auch mit dem Schneebesen gut 
einrühren. Den in feine Röllchen geschnittenen Schnittlauch mit unterheben und alles mit 
Zitronensaft abschmecken. Mit dem Zitronensaft jedoch sparsam sein, da die Sauce schon 
durch den Joghurt säuerlich ist. Bis zur Verwendung in den Kühlschrank stellen.

Rezept Nr. 2

1/4 Liter Weißwein 
100 ml Gemüsebrühe, oder Wasser 
1 TL Olivenöl 
1  Eigelb 
2 Scheiben 
Käse, z.B. Bärlauch-Kräuterkäse 
1 TL, gehäuft Parmesan 
2 Spritzer Zitronensaft 
Salz und Pfeffer

Zubereitung:
Weißwein aufkochen und klein geschnittenen Käse unter ständigem Rühren mit dem 
Schneebesen in der nicht mehr kochenden Flüssigkeit schmelzen. Je nach Käsesorte eventuell 
mit Brühe oder Wasser auffüllen, mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz abschmecken. Olivenöl 
und 1 Eigelb unterziehen und mit dem Zauberstab aufschäumen.


