DlABETES Internisten

: Diabetologen

K RO P C K E Erndhrungsmediziner

Dips

Sour Cream (7-8 Portionen)

4 EL Mayonnaise, fettreduziert (max. 50% Fett)
6 EL Magerquark

6 EL Saure Sahne, 10 % Fett

1 Bund Schnittlauch

1 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer
Etwas Mineralwasser
1 Prise Zucker (oder SuRstoff)

Zubereitung:

1. Mayonnaise, Magerquark und Saure Sahne verrihren. Eventuell mit etwas
Mineralwasser glatt rihren.

2. Knoblauch und Schnittlauch klein schneiden und dazugeben.

3. Eventuell mit etwas Zucker oder Sufstoff, sowie Salz und Pfeffer
abschmecken.

Nahrwerte pro Portion:
99kcal
8g Fett

2g KH
49 Eiweil}

Pfirsich-Senf-Dip (4 Portionen)

1 Pfirsich, reif (oder Dunstkompott)
2EL Sesam

Y2 Bund Dill

1EL Senf, mild

1% EL Zitronensaft
1 Prise Salz
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Zubereitung:

1. Den Pfirsich mit kochendem Wasser Ubergiefl3en, die Haut abziehen,
entkernen und fein hacken.

2. Den Dill waschen, trocken tupfen und ebenfalls fein hacken.

3. Den Sesam in einer Pfanne kurz anrésten.

4. Alle Zutaten miteinander vermengen und mit Salz abschmecken.

Nahrwerte pro Portion:
45kcal

2g Fett

4g KH

1,59 Eiweil’

Basilikum-Dip (10 Portionen)

200g Frischkase, fettarm

2 EL Saure Sahne, 10% Fett

1 Bund Basilikum (oder auch andere Krauter, nach Geschmack)
1 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer
Zubereitung:
1. Basilikum fein hacken und Knoblauch klein schneiden.
2. Frischkase, Saure Sahne, Basilikum und Knoblauch miteinander vermengen.
3. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Nahrwerte pro Portion:
25kcal
1g Fett

1g KH
3g Eiweil}

Leichte Aioli (10 Portionen)

1259 Mayonnaise, fettreduziert (max. 50% Fett)
759 Joghurt, 1,5% Fett
1-2 Knoblauchzehen

1-2TL Worcestersauce
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Zubereitung:

Mayonnaise und Joghurt zu einer homogenen Masse verruhren.
Knoblauchzehe(n) klein schneiden und in die Masse geben.
Worcestersauce zum abschmecken hinzugeben.

Die Aioli ca. 4 Stunden im Kuhlschrank durchziehen lassen.

Pobp=

Nahrwerte pro Portion:

65kcal
79 Fett
1g KH
1g Eiweil}

Curry-Dip (10 Portionen)

2-3 Scheiben Ananas, Dunstkompott

200g Frischkase, fettarm

2 EL Tomatenketchup

1EL Currypulver

3 EL Ananassaft, aus der Dose (Dunstkompott)
1TL Chiliflocken

Zubereitung:

1. Die Ananas abtropfen lassen, den Saft dabei auffangen.

2. Danach die Ananas in feine Stlickchen schneiden.

3. Den Frischkase mit Ketchup, Currypulver und Ananassaft glatt rihren. Die
Ananasstucke unterheben und mit Chiliflocken abschmecken.

Nahrwerte pro Portion:

30 kcal
1g Fett
4g KH
3g Eiweil®




