Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. Il, Minchen-Pasing teF

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Saucen, Fonds, Briihen

Dips, Saucen, Pasten, Ketchup, Salsa
Zutaten flr ca. 150-200 g (4-6 Portionen):

Salsa verde

1. Krauter (je 1 Handvoll Petersilie und Basilikum) waschen, trocknen und grob schneiden. Mit Knoblauch
(1-2 Zehen), Sardellenfilets (1-2 Stlick) und 100 g Olivendl in einem Mixer zu einer feinen Masse
purieren.

2. Krauter-Ol-Sauce in eine Schiissel umfiillen und nach und nach 5 El Balsamicoessig unter- rithren, mit
Salz und Pfeffer wirzen.

3. Eine kleine Zwiebel sehr fein wirfeln (mit kochendem Wasser tberbriihen), 1 Bund Schnittlauch fein
schneiden und zusammen mit 50 g geriebenen Parmesan unter die Sauce mischen.

Salsa verde halt im Kiihlschrank etwa 1 Woche. Zum Lagern in eine Schraubglas fiillen und mit
einer Schicht Olivendl bedecken.

Curry-Krauter-Creme

1. 20 g Mehl, 1 Tl scharfen Senf, 1 El Zucker, 1 Tl Currypulver, 2 Eigelbe in einem passenden Topf
grindlich verrihren.

2.1 EI Ol, 175 g Milch und 2 El WeiBweinessig unterrithren.

3. Die Masse unter standigem rihren langsam erhitzen bis die Sauce andickt und gut samig ist, mit Salz

und Pfeffer wiirzen und abkihlen lassen.
4. 1 Handvoll Krauter (Schnittlauch, Petersilie, Kerbel, Estragon) waschen, trocknen und fein schneiden.

5. 100 g Joghurt und die Krauter in die abgeklihlte Creme einriihren und abschmecken.

Sauce gribiche

1. 3 wachsweich gekochte (ca. 7 Minuten Kochzeit) Eier schalen und halbieren.
EiweiB klein hacken.
Eigelbe durch ein feines Sieb streichen.
2. 30 g Ol langsam in die Eigelbmasse einriihren, bis die Sauce samig wird.
je 1 Tl grobkdrnigen Senf und Ketchup, sowie etwas Balsamicoessig unterrihren.
4. Einige Basilikumblatter fein schneiden, 1 Gewlrzgurke fein wirfeln, 1 El Kapern fein hacken,
mit dem gehackten EiweiB unter die Sauce heben.

5. Die Sauce mit etwas zerriebenem Knoblauch, Salz, Cayennepfeffer und Zucker abschmecken.



Gemiuse-Krauter-Dip
1. 1 mittelgroBe Karotten, 2-3 cm Ingwer und 1 Knoblauchzehe fein reiben und in wenig Ol kurz anschwitzen,

abtropfen und ausklhlen lassen.
2. 5 Radieschen fein reiben, salzen und abtropfen lassen.
3. 3 Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, kurz blanchieren, abschrecken und abtropfen.
4. 1 Handvoll Petersilie, Dill und Schnittlauch fein schneiden.
5. 2 El Sesam in einer trockenen Pfanne leicht résten.
6. 150 g Quark und 50 g Créme fraiche verrithren, Sesam zugeben und wiirzen.
7. Gemuse leicht ausdricken und unterheben, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Gemiise-Chili-Salsa
1 gelbe Paprikaschote, 1 Tomate, 1 Chilischote, 1 mittelgroBe Zwiebel, 1 Limette, 1 Knoblauchzehe
je 1 Handvoll Koriander und Basilikum, 1 El Olivendl, Salz, Pfeffer, Zucker
1. Tomate, wie Ublich hduten und das in kleine Wirfel schneiden.
. Paprikaschote entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.
. Chilischote entkernen und fein hacken.
. Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln und mit kochendem Wasser tberbrihen.

. Krauter waschen und trocken schleudern und fein schneiden.
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. Alles vermischen, Oliven6l zugeben und mit Salz, Pfeffer, Zucker, Limettensaft wirzen.

Tomaten-Curry-Ketchup

40 g Rohrzucker, 50 g heller Essig, 1 El Currypulver, 400 g stiickige Dosentomaten

12 Zimtstange, 1 Sternanis, ca. 10 schwarze Pfefferkorner, 1 Nelke, 3 Pimentkodrner, 72 Chilischote
Salz, Zucker

1. Rohrzucker in einem Topf karamellisieren und mit dem Essig abléschen.

2. Die restlichen Zutaten zufiigen und solange kdcheln lassen, bis die Sauce eingedickt ist.

3. Chilischote entfernen, Ketchup mixen durch ein feines Sieb streichen.

4. Ketchup mit Salz und Zucker abschmecken.
5

. Ketchup nochmals aufkochen und heiB in saubere Glasflaschen oder verschlieBbare Glaser fillen.

Johannisbeer-Ketchup
50 g braunen Zucker, 40 g gehackten Ingwer, 200 g rote Johannisbeeren

4 El Himbeeressig (oder Balsam- oder Rotweinessig), 2 El Tomatenmark, 150 g Tomatenketchup, Salz, Pfeffer

1. Braunen Zucker trocken karamellisieren.

2. Ingwer und Johannisbeeren zugeben und mit Essig abléschen.

3. So lange kochen, bis sich der Zucker 16st und die Beeren aufplatzen.
4. Tomatenmark und Ketchup dazugeben und kurz aufkochen.
5

. Abklhlen lassen und abschmecken.



Chilidip mit Honig und Orange

2 getrocknete Chilischoten, 100 g fliissigen Honig, 250 g Orangensaft, 3 El Tomatenmark

75 g Ketchup, Salz, Pfeffer

1.

Chilischoten ,zerbréseln™ und mit dem Honig in einem kleinen Topf so lange kécheln, bis der Honig

leicht karamellisiert (ca. 4 Minuten).

. Orangensaft dazugeben und ca. 10 Minuten kdcheln lassen.
. Tomatenmark und Ketchup unterriihren, kurz aufkochen.

. Auskihlen lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Feigensenf mit Rosmarin

125 g getrocknete Feigen, 100 g Apfelsaft, 75 g groben Senf, 50 g Dijonsenf

1-2 El fliissigen Honig, 1 El gehackten Rosmarin, Salz, Pfeffer

1.
2.
3.
4,

Die harten Feigenstiele entfernen und das Fruchtfleisch sehr fein wirfeln.
In einen kleinen Topf geben und mit Apfelsaft ca. 5 Minuten kécheln.
AbkUhlen lassen und mit grobem Senf, Dijon-Senf und Honig mischen.

Rosmarin untermischen und mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

Papaya-Salsa

2-3 cm Ingwer, 2 Schalotten, 1 unbehandelte Orange, 1 Limette

6 El Sweet-Chili-Sauce, 2 El mittelscharfen Senf, 3 El Olivendl, Salz, Pfeffer

250 g Kirschtomaten, 300 g Papaya

1.

2.

Ingwer schalen und fein reiben.

Schalotten in sehr feine Wirfel schneiden und mit kochendem Wasser Gberbrihen.

. Orange heiB abwaschen, die Halfte der Schale in Zesten reiBen und mit kochendem Wasser Gberbrihen.

Orange auspressen.

. Alles mit 3 El Limettensaft, Chilisauce, Senf, Salz und Pfeffer verrihren, kurz ziehen lassen.

. Tomaten putzen und vierteln.

Papaya schédlen, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in feine Wirfel schneiden.

. Tomaten, Papaya und Olivendl unter die Salsa mischen, abschmecken.



Raita

1 mittelgroBe Salatgurke, 72 Tl Salz, /2 Tl gerostete Kreuzkiimmelsamen, 150 g stichfester Joghurt
2 Tl Zucker, 1 fein geriebene Knoblauchzehe

je 1 El fein geschnittene Minze, Koriander und Petersilie

1. Gurke waschen, schalen und grob raspeln.

Geraspelte Gurke mit Salz bestreuen und etwas ziehen lassen.
2. Soviel Wasser wie méglich aus den Gurken dricken.
3. Kreuzkimmel im Mérser zu einem feinen Pulver zerstoBen.

4. Alle Zutaten zu den Gurkenraspeln geben und vermischen, gut gekihlt servieren.

Tzatziki
1 mittelgroBe Salatgurke, 80 g stichfester Joghurt, 80 g saure Sahne, 1 El Zitronensaft
1 fein geriebene Knoblauchzehe, Salz und Pfeffer, 1 kleiner Bund fein geschnittener Dill
1. Gurke waschen, schalen und grob raspeln.

Geraspelte Gurke mit Salz bestreuen und etwas ziehen lassen.
2. Soviel Wasser wie méglich aus den Gurken dricken.
3. Joghurt, saure Sahne, Zitronensaft und den Knoblauch zugeben.

Alle Zutaten grindlich miteinander verrihren.

4. Sauce abschmecken und den Dill unterrihren, gut gekihlt servieren.

Mojo Rosso

200 g gehdutete rote Paprika, 1 Knoblauchzehe, 2 Chilischote, 100 g Olivendl

12 Tl zerstoBener Kreuzkiimmel, Spritzer WeiBweinessig, Salz, Zucker

1. Paprika in kleine Stiicke schneiden, Knoblauch und Chilischote in feine Scheiben bzw. Ringe schneiden.
2. Alles in eine Schiissel geben und mit einem Plrierstab mixen, langsam das Olivenél zugeben,

Kreuzkimmel und Essig unterriihren, mit Salz und Zucker abschmecken.

Asiatische Erdnusssauce

100 g grobe Erdnusspaste, 30 g gerostete/gehackte Erdniisse, 80 g Kokosmilch, 1 El Limettensaft
1 EL rote Sweet-Chili-Sauce, 1 El Sojasauce, 1 fein geschnittene Chilischote , Salz, brauner Zucker

Alle Zutaten verriihren, mit Salz und Zucker abschmecken.

Sauce von dreierlei Niissen

1. 2 Scheiben Toastbrot entrinden, in Wirfel schneiden und in 100 ml Milch einweichen.

2. 1 Knoblauchzehe mit etwas Salz zu einer Paste verreiben.

3. Die Masse in einen Becher geben und je 25 g gemahlene Mandeln und Haselniisse mit einem Mixstab
untermischen.

4. 50 g Olivendl und 2 El Nussdl langsam einlaufen lassen und untermixen, mit Salz, Cayennepfeffer,
Limettensaft und etwas Essig abschmecken.

5. 25 g Pinienkerne résten, grob hacken und unter die Sauce mischen.



