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Rezept
Rohkost mit Quark-Dip
Ein Rezept von Rohkost mit Quark-Dip, am 14.04.2026
Zutaten
2 Mdhren 100 g Salatgurke
1 rote Paprikaschote 120 g Magerquark
1TL Tomatenmark 1Prise Currypulver
Salz Pfeffer
1EL Schnittlauchréllchen 1 Scheibe Knédckebrot
Rezeptinfos
PortionsgroBe FUR 1 PERSON | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion Ca.
200 kcal
Zubereitung

l. Gemiise putzen, waschen. M6hren und Gurke in Stifte schneiden. Die eine Halfte der Paprikaschote in Streifen schneiden,
die andere Hélfte fein wirfeln.

2. Die Paprikawiirfel mit Quark, Tomatenmark und evtl. etwas Mineralwasser cremig riihren. Mit Currypulver, Salz und
Pfeffer wiirzen, den Schnittlauch unterriihren. Den Dip zu den Méhren-, Gurken- und Paprikasticks servieren. Das
Knackebrot dazu essen.
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