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Gemusesticks mit Krauterquark-Dip A

fur 4 Personen, Snack, Zubereitungszeit 20 Minuten

Zutaten Rohkost:
200 g Salatgurke
200 g Kohlrabi
200g Mohren
200 g Radieschen

Zutaten Quark-Dip:

250 g Speisequark 20 % F.i.Tr

250 g Speisequark mager

100 g Joghurt 3,5 % F.i.Tr.

1 EL Olivendl
1 Knoblauchzehe

Jodsalz, Pfeffer
Schnittlauch

Zubereitung:

Gurken waschen und ggf. schalen bzw. in Streifen schalen, Kohlrabi waschen und
schalen, Mohren waschen und ggf. schalen und die Radieschen vom Bund
abschneiden, waschen und halbieren. Gurken, Kohlrabi und Mdhren in Pommes-
groRe Stlicke schneiden.

Quark mit Joghurt und Ol verriihren, Knoblauchzehe schélen und pressen und in den
Quark einrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Schnittlauch verlesen,
waschen und in Réllchen schneiden, in den Quark-Dip rihren und abschmecken.

Den Quark-Dip in Schalchen verteilen und die Gemusestlcke separat dazu servieren.

Varianten
Statt Salatgurken kénnen auch Snackgurken eingesetzt werden.

Der Dip kann wahlweise aus Kuhmilchprodukten, aus Pflanzendrink-Zubereitungen
oder aus Cremes von Hulsenfriichten wie Kichererbsen oder Linsen hergestellt
werden.

Mehr Rezepte unter: www.ernaehrungsrat-rkn.de — Rubrik Rezepte
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