DlABETES Internisten

. Diabetologen
KROPCKE Erndhrungsmediziner
Salatdressings

Joghurt-Senf-Dressing

150g Naturjoghurt, 1,5 % Fett
2EL Essig (WeilRweinessig)
1TL Senf, mittelscharf

1TL Senf, st}

1-2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer
Krauter nach Geschmack (frisch oder TK)
Zitronensaft

Zubereitung:
1. Naturjoghurt mit Essig, Senf und Olivendl vermischen.
2. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
3. Nach Geschmack Krauter und Zitronensaft hinzufugen.

Tomaten-Frischkadse-Dressing

4 EL Frischkase, fettarm

100ml Milch, 1,5% Fett

3 EL Tomatenmark

1TL Salz

1% TL Zucker (oder SuRstoff nach Geschmack)
1 Prise wenig Pfeffer und Paprikapulver

1 Spritzer  Tabasco
1 Spritzer ~ Zitronensaft (oder Essig)

Zubereitung:

1. Den Frischkase mit der Milch glatt rihren.

2. Das Tomantenmark unterrihren.

3. Mit Pfeffer, Paprikapulver und evtl. Tabasco wirzen.

4. Danach mit Zitronensaft und Zucker (oder Sufstoff) abschmecken.

Tipp: Gibt man kleingewdrfelte Tomaten, Paprika und mehr Frischkase hinzu ergibt
dieses Rezept einen leckeren Brotaufstrich.
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KRO PC KE Erndhrungsmediziner

Balsamico-Dressing

1TL Senf, mittelscharf
3TL Balsamico-Essig
1TL Olivendl

6 TL Wasser

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Balsamico-Essig mit dem Senf vermischen.
2. Wasser und Olivendl hinzugeben.
3. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Joghurt-Dressing

100g Naturjoghurt, 1,5% Fett
1EL Zitronensaft

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer
Petersilie (frisch oder TK)

Zubereitung:
1. Zwiebel und Knoblauch schalen sowie fein hacken.

2. Joghurt mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Knoblauch abschmecken.
3. Zwiebel und Petersilie unterruhren.




