leisch ca. 30 Min. vor dem

en herausnehmen. Ofen auf
srad vorheizen, Platte und

r vorwirmen. Marinade leicht
reifen. Ol in einer beschichteten
pfanne heiss werden lassen.

ssli portionenweise ca. 6 Min.
en, warm stellen.

i passen: Schalottensauce,
natireis.

Person: 14g Fett, 32g Eiweiss,
ohlenhydrate, | 159k] (277 kcal)

Schalottensauce (4)

Vor- und zubereiten: ca. |5 Min.
ergibt ca. | dl

Ananassauce (5)

Vor- und zubereiten: ca. 10 Min.
ergibt ca. 2dl

Erdnusssauce (6)

Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.
ergibt ca.3dl

2 Schalotten, in Stiicken
I Knoblauchzehe, in Scheiben

I kleiner roter Chili/
Peperoncino, entkernt

I Limette, nur Saft
| Essloffel Erdnussol

| /2 Essloffel siisse Sojasauce
(Ketjap manis)

4 Essloffel Wasser

1. Schalotten, Knoblauch und Chili
mit Limettensaft im Cutter fein
pirieren oder im Mérser fein zer-
stossen, in eine Pfanne geben.

2. Erdnussdl, Sojasauce und Wasser
darunter mischen, Sauce aufkochen.
Hitze reduzieren, ca. 10 Min. kécheln.

Passt zu: Rindfleisch-Satay,
Siedfieisch.

Pro Person: 3 g Fett, | g Eiweiss,
3 g Kohlenhydrate, 1801 (43 kcal)

ter und Gewdrze duften intensiv, wenn man sie zwischen den Fingern
ibt. Dasselbe Ergebnis wird auch im Morser erzielt. Traditionell asiatisch wer-
Krduter und Gewlrze darin zerstossen, damit sie das volle Aroma entfalten.

| Baby-Ananas, geschilt,
in Wiirfeln

1-2 kleine rote Chilis/
Peperoncini, entkernt
| Teeloffel Limettensaft
I Teeloffel frischer Ingwer,
fein gerieben
Ya Teeloffel Salz
I Prise Zucker
Ananas und Chilis mit dem
Limettensaft fein pirieren. Ingwer,
Salz und Zucker beigeben, gut
verrihren.

Passt zu: Fisch-Crevetten-Satay,
gebratenem Fisch oder Gefliigel.

Pro Person: 0g Fett, Og Eiweiss,
9 g Kohlenhydrate, 170k] (41 kcal)

| Essloffel Erdnussol

2 Schalotten, fein gehackt

I Knoblauchzehe, gepresst
2 dl Kokosmilch

80 g gesalzene Erdniisse,
gemahlen

| V2 Essloffel helle (light)
Sojasauce

| Essloffel Tamarindenpaste
(siehe Tipp)

| Essloffel Rohzucker

1% kleine rote Chilis/Peperon-
cini, entkernt, fein gehacke

I. Ol warm werden lassen. Scha-
lotten und Knoblauch andiampfen,
Kokosmilch dazugiessen, aufkochen,
Hitze reduzieren.

2. Erdnusse und alle Zutaten bis
und mit Chilis beigeben. Sauce ca.
10 Min. kocheln.

Tipp: Tamarindenpaste wird aus den
braunen Schoten des Tamarinden-
baumes hergestellt und ist in asiati-
schen Spezialitdtenldden erhiltlich.
Passt zu: Poulet-Satay, Schweins-
koteletts, geschnetzeltem Kalbfleisch.

Pro Person: 22 g Fett, 7 g Eiweiss,
9 g Kohlenhydrate, 1081 k] (258 kcal)
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