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Gemiise-Sticks mit Dip

Zutaten

e SURkartoffel 1 Sttck

e  Mohren 8-12 Stlck

e Kohlrabi 1 Sttck

e Paprika rot 1 Sttck

e Paprika Gelb 1 Stlck

e Grlne Gurke 1 Sttck

e Saure Sahne 1 Becher (200g)

e Krauter frisch oder ersatzweise 1 Packchen ,8 Krauter” aus der

Tiefkthltruhe

Zubereitung
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Kohlrabi, Mohren, StRkartoffeln schélen, die Gurke waschen.

Die GemUse in ca. 1 cm breite Streifen schneiden, die Mdhren ruhig etwas diinner.
Die Gurke in halbe Scheiben schneiden.

Von der bereits geschélten StRRkartoffel mit dem Sparschéler diinne Scheiben
abschneiden — so entstehen die Kartoffelchips. Diese kbnnen nachher roh gegessen
werden.

Die Saure Sahne und die Krauter zusammenrihren — fertig ist der Dip.

Guten Appetit!

Wissenswertes fiir Zuhause

Gemise hat viele Vitamine, beim Kochen geht jedoch ein Teil davon verloren. Rohes
Gemduse ist vitaminreicher und knackiger als gekochtes.

Es gibt zwei Gruppen von Vitaminen, wasserldsliche und fettldsliche. Damit der Kdrper

die fettldslichen Vitamine aufnehmen kann, benétigt er ein wenig Fett (im Dip
enthalten).

Statt Saure Sahne sind auch andere Zutaten moglich, zum Beispiel Joghurt (3,5 % Fett),

Schmand (ca. 24 %) oder ein Essig-Ol-Dressing/Vinaigrette (ca. 50 % Fett).

Die StiRkartoffel kann man bedenkenlos roh essen. Sie enthalt Starke, die beim Kauen in

Zucker umgewandelt wird. Das schmeckt man, wenn ausreichend gekaut wird.
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