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Karotten-Dip

71 Ergiebigkeit: 4 Personen oder 2 Mahlzeiten fur 2 Personen

T Vorbereitungszeit: ca. 15 min ohne Einkaufen

U

Gesamtzeit: max. 15 min

ZUTATEN fiir den Salat

0 35049 Bio Karotten
1 Zwiebel
[0 80g Tomatenmark (Bio)
L % Bio-Zitrone (Saft)
0 2EL Ahornsirup
[l 12weig Thymian
GEWURZE

[l Meersalz, Pfeffer aus der Miihle, Kreuzkiimmel, Kirbiskernol, Olivendl,
Krautersalz, Chilipulver, Curry, Ingwerpulver

ANLEITUNG

I R |

O

Karotten und Zwiebeln schalen.

Karotten in 5 cm grofRRe Stlicke schneiden.

Zwiebel vierteln.

Zusammen mit allen Zutaten und Gewdurzen in einen Mixer (Thermomix)
geben und fein purieren.

Zum Schluss noch die Blatter vom Thymianzweig entfernen und Gber den Dip
streuen. Es passen aber auch gut Petersilienblatter dazu.

Der Aufstrich/Dip halt sich gekuhit 3-4 Tage.

Né&hrwerte pro Portion:

Ganzheitliche Ernahrungsberatung
Gemuese-Orama
Sylvia Schattschneider
E-Mail: gemuese.orama@web.de
Web: https://www.gemuese-orama.de/




