Ofenkartoffeln mit..

Mangoketchup
SAUCE FUR 4 PORTIONEN

Kressesauce
SAUCE FUR 4 PORTIONEN

1 Mango

1 kleine Zwiebel

1 EL Sonnenblumendl
400 g geschiilte gehackte
Tomaten aus der Dose

2 EL Apfelessig

2 Gewiirznelken

1 Lorheerblatt

Y: TL Salz

1 EL Zucker

1 TL Sambal Oelek

Salz zum Abschmecken

Mango schalen. Fruchtfleisch vom
Kern und in Stiicke schneiden. Zwiebel
hacken. Im 01 andiinsten. Mango und
Tomaten beigeben. Mit Essig abldschen.
Nelken, Lorbeerblatt, Salz, Zucker und
sambal beigeben. Ca. 1 Stunde offen
kocheln lassen. Nelken und Lorbeer-
blatt herausnehmen. Masse mit Salz
abschmecken und fein piirieren.

ZUBEREITUNG ca. 15 Minuten
+ ca. 1 Stunde kocheln lassen
Pro Portion ca. 2 g Eiweiss, 3 g Fett,
19 g Kohlenhydrate, 450 kJ/110 keal

Ofenkartoffeln fiir 4 Personen

Backofen auf 180 °C vorheizen. Blech
mit einem grossen Stiick Alufolie
belegen. 800 g Kartoffeln daraufgeben
und mit grobem Meersalz bestreuen.
In die Alufolie einschlagen. Im Ofen
50-680 Minuten backen. Mit einem .
Holzstabchen prifen, ob die Kartoffeln
gar sind.

2 dl Sauer-Halbrahm

100 g Halbfettquark

1 kleine Knoblauchzehe

1, TL Kriutersalz

Y TL Pfeffer

200 g Kresse

Salz und Pfeffer zum Ahschmecken

Sauerrahm und Quark mischen. Knob-
lauch dazupressen. Mit Kréutersalz
und Pfeffer wiirzen. Von der Kresse
etwas fiir die Garnitur beiseitestellen.
Restliche Kresse hacken und unter

die Sauce mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, anrichten und mit bei-
seitegestellter Kresse bestreuen.

ZUBEREITUNG ca. 10 Minuten
Pro Portion ca. 6 g Eiweiss, 11 g Fett,
4 g Kohlenhydrate, 900 kJ/140 kecal

Koteletts mit...

Zitroneng_ras-Rahm-Sauce
mit Friihlingszwiebeln
SAUCE FUR 4 PORTIONEN

2 EL Erdniisse

2 Sténgel Zitronengras
2 dl Kalhsfond

3 Frithlingszwiebeln

1 EL Erdnussol

Salz, Pfeffer

1 EL Weissmehl

2,5 dl Halbrahm

Erdniisse in einer Bratpfanne ohne Fett
résten. Beiseitestellen. Zitronengras in
feine Streifen schneiden. Mit Fond auf-
kochen und ca. 10 Minuten auf 1,5 dl
einkochen lassen. Fond absieben. Frih-
lingszwiebeln langs halbieren und in
diinne Streifen schneiden. Etwas fur die
Garnitur beiseitestellen. Rest im 01 kurz
anbraten. Mit Salz und Pfeffer leicht
wiirzen. Mit Mehl hestduben. Mit dem
Kalbsfond abloschen. Rahm dazugies-
sen. Unter Riihren zu einer samigen
Sauce einkochen lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit den beiseite-
gestellten Frithlingszwiebelstreifen
sowie den Erdniissen servieren.

ZUBEREITUNG ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 6 g Eiweiss, 22 g Fett,
6 g Kohlenhydrate, 1050 kJ/250 kcal

Koteletis fir 4 Personen

4 Schweinskoteletts mit Salz und Pfeffer
wiirzen. In Bratbutter bei mittlerer Hitze
beidseitig je ca. b Minuten braten.
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