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Oft sind gekaufte Chilisofen fad und ihres Namens unwiirdig. Oder Sie speien danach Feuer und kénnen
das ganze Essen wegwerfen. Mit diesen Rezepten fur eigene Kreationen werden Sie zum Wilrzmeister

Zutaten

1 Zwiehel

2 Knoblauchzehen
2 Chilis

sno g Dosentomaten
3 EL Tomuatenmark
2 EL Hanig

1 TLabgerichene
Orangenschale

5 EL Orangensaft
% TL Salz

Zubereitung

1. Zwiebel, Knoblauch schilen,
Die Chilis vom 5Stiel entfernen
und mit den restlichen Zutaten
in der Kiichenmaschine pirierern.
2. Das Ganze anschliefiend in
einem Topf zum Kochen bringen
und 5 Minuten kiicheln lassen,
Die Sofie nach Belieben mit Salz
abschmecken und in saubere
Deckelgléser abfiillen. Bleibt im
Kihlschrank einen Maonat frisch.
Mahrwerte pro Essldffel:

5 Kalarien (kcall, O g Eiweils,

1 g Kohlenhydrate, 0 g Fett

taten

3 Habaneros

2 Mangos

759 Sen|

75 ml Ananassaft

2 TL brauner Zucker

2 EL Homig

1 EL gemahlener Korignder
3% TL Salz

Zubereitung

1. Versicht, Habaneros sind sehr
scharf! Deswegen sollten Sie
Kiichenhandschuhe tragen, wenn
Sie diese Chilischoten halbieren
und entkernen. Mangos schilen
und das Fruchtfleisch vom Kern
schreiden. Zusammen mit den
restlichen Zutaten fein rmixen.

2. Alles im Tapf zum Kochen
bringen, etwa 2 Minuten kicheln
lassen. Den Senf in 2 saubere
Claser abfillen. Im Kihlschank
hélt er sich rund 2 Monate lang.
Nahrwerte pro Essléffel:

1.2 Kaiorien (keall, O g Eiweif3,

2 g Kohlenhydrate, O g Fett

Zutaten

griine Chili

2 Jalapefios

2 rm Ingwer

2 Knoblouchzehen
% Bund Korignder
2 EL Weiffweinessig
1 EL Olivendl

% TL Salz

Zubereitung

1. Die Chilischoten halbieren und
entkernen. Mit der Haut nach
ohen auf ein Backblech legen und
im Ofen 8 his 10 Minuten grillen,
bis die Haut schwarz wird. Dann
Inger und Knoblauch schilen.
Chilis kurz abkiiklen lassen, ehe

Sie die verbrannte Haut abziehen.

2. In der Kiichenmaschine alle
Zutaten glatt plrieren. Masse in
ein kleines, sauberes Glas flllen.
Allerdings: Die Salsa halt sich
im Kihlschrank nur 2 Wochen!
MNéhrwerte pro Essidffel:

25 Kalarien (keal], O g Eiweif3,

1 g Keklenhydrate, 2 g Fett

Zutaten

12 kleine Chilis {Sorten-
Mixmil unterschiedlichen
Schirfeqraden}

7o ml Wetfiweinessig

Zubereitung

1. Die Chilis in ein sauberes und
trockenes Glas geben. Essig in
einem kleinen Topf zum Kochen
bringen und Gber die Chilis in
das Glas schiitten. Auf Raum-
temperatur abkithlen lassen und
verschliefien. 2 Wochen ziehen
lassen, zwischendurch schiitteln.
2. Mach dieser Zeit den Essig
kosten. Wenn er scharf genug ist,
fischen Sie die Chilis heraus. |st
er lhnen zu schwach, geben Sie
2 bis 3 getrocknete Chilis dazu
und warten gine weitere Woche.
Chilis anschiiefend entfernen.
Top: Bei Zimmertemperatur ist
Essig fast unbegrenzt halthar.
Mihrwerte pro Essidgffel:

1 Kalarie [keall, O g Eiweil3,

0 g Kohlenhydrate, O g Fett



