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Buntes Kartoftelgemuse aus der'?},
HeiBluftfritteuse mit Quarkdip &

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

30min 30min Einfach
[utaten Jubereitung
fir 4 Portionen
Kartoffeln, festkochend 700 g d
Zwiebeln, rot 1St Kiichenutensilien
Zucchini 1 St. groBe Schiissel, Kiichenkrepp, HeiBluftfritteuse
Spitzpaprika 1 St.
Karotten 23t 1. Kartoffeln schalen, waschen und in Spalten schneiden. Zwiebel halbieren, schalen
Thymian, frisch og und in feine Streifen schneiden. Zucchini, Paprika, Karotten und Thymian waschen.
Salz Enden der Zucchini entfernen, Zucchini schrag in breite Scheiben schneiden. Paprika
Pfeffer, schwarz halbieren, Strunk und Kerne entfernen, Halften in breite Stiicke schneiden. Karotten
7ucker 17L langs halbieren und in lange Stiicke schneiden.
Paprika, edelsti 3T 2. In einer Schiissel vorbereitetes Gemiise, Kartoffelspalten und Zwiebelstreifen mit Salz,
Olivenl JEL Pfeffer, Zucker, Paprikapulver, Thymian und Olivendl mischen. Frittierkorb damit
Salatgurken LSt bestiicken (Fiillhéhe beachten), bei 180 °C 10 Min. garen. Gemiise umriihren und bei
Schnittlauch, frisch 20¢ 180 °C weitere 10 Min. garen.
Quark 20 % Fett i.Tr. 500 g
Cashewkerne 50 3. Gurke inzwischen waschen, Enden entfernen, Gurke langs halbieren und mit einem

Teeloffel entkernen. Auf der Haushaltsreibe die Gurke raspeln. Schnittlauch abspiilen,
trocken schutteln und in Rollchen schneiden. In einer Schiissel Quark, Gurkenraspel und
Schnittlauch verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Cashewkerne grob hacken. Gemiise anrichten, mit Sud aus der HeiBluftfritteuse
betraufeln, mit Cashewkernen bestreuen und mit Quarkdip servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Das Gemiise lauwarm mit etwas WeiBweinessig verrtihren und mit dem Dip als
Salat servieren.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 437 kcal
Kohlenhydrate o g
EiweiB 22g
Ballaststoffe 8g

Fette 15g



