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Mehr als Ketchup und Mayo - raffinierte Burgersaucen @ﬂ

Zutaten:
200 g TK-Erbsen, 1 EL Zitronensaft, 20 ml
Kirbiskerndl, Salz

Zubereitung:

TK-Erbsen in kochendem Salzwasser 3
Minuten bissfest kochen, abseihen und kalt
abschrecken. Mit Zitronensaft und
Kirbiskernol fein mixen und salzen.

Zutaten:

150 g Naturjoghurt, 1-2 EL Senf, 3 EL
Ketchup, 1 Prise Paprikapulver, 2 kleine
Gewdlirzgurken, % Zwiebel, Salz und Pfeffer
nach Geschmack

Zutaten:

300 ml Naturjoghurt (oder pflanzliche
Alternative), 2 EL Cashewmus, 2
Knoblauchzehen, Saft von 1 Zitrone, Salz,
Chilipulver

Zubereitung:

Zwiebel und Gewdlrzgurken sehr fein
wirfeln. Alle Zutaten in einer Schissel
verriihren und mit Salz und Pfeffer nach
Geschmack wiirzen.

Zubereitung:

Joghurt mit gepresstem Knoblauch,
Zitronensaft und Cashewmus glattriihren,
pikant wirzen.

Zutaten:

250 g Joghurt, Balsamicoessig weil3, 60 g
Pinien- oder Sonnenblumenkerne, Krauter,
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Kerne hacken und in einer Pfanne ohne Ol
leicht anrésten. Krauter fein hacken und mit
allen Zutaten gut verrihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Zutaten:

20 g getrocknete Marillen (entsteint), 80 g
Karotten, 100 g Skyr, 100 g Sauerrahm,
Salz, Curry, Ingwer gemahlen

Zubereitung:

Getrocknete Marillen in etwas heiRem
Wasser fir ca. 1 Stunde quellen lassen und
plrieren. Karotten raspeln. Und mit allen
weiteren Zutaten abschmecken.

Zutaten:

50 g getrocknete Tomaten (Ol abgetropft), 1
Stlick Friihlingszwiebel, 1 Stiick Avocado,
200 g Skyr, 30 g Tomatenmark, Basilikum,
Paprikapulver, Salz, Pfeffer

Zutaten:

250 g Topfen, 100 g Sauerrahm, Saft von 1
Zitrone, % TL mittelscharfer Senf, 1 EL Honig, 1
TL Curry, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Getrocknete Tomaten moglichst fein
zerkleinern bzw. piirieren, Zwiebel und
Basilikum fein hacken, Avocado gut
zerdriicken. Alle Zutaten vermischen und mit
den Gewiirzen abschmecken.

Zubereitung:
Alle Zutaten gut verriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken

Zutaten:

50 g Cashewmus, 10 ml Wasser, 4 EL
Tomatenmark, 1 Knoblauchzehe, Salz,
Pfeffer

Weitere Rezepte sowie Infos und Tipps finden Sie auf www.gesundes-oberoesterreich.at

Zubereitung:
Alle Zutaten gut verrihren.
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