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Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 310 kcal
EiweiB: 59 Fett: 28 ¢
Kohlenhydrate: 12 g

i) i1
Zubereitungszeit:
25 Minuten

Zubereitung:

1.

2.

Die Zwiebel schélen und fein wirfeln. Die Karotten schalen und ebenfalls in
kleine Wirfel schneiden, damit sie schnell weich werden.

Butter oder Margarine in einer hei3en Pfanne erhitzen. Zwiebel- und
Karottenwiirfel hineingeben und etwa 3 Minuten andlinsten, bis die Zwiebeln
glasig werden und die Karotten leicht Farbe annehmen.

. Das Tomatenmark einriihren und etwa 2 Minuten mitdiinsten. Dadurch wird der

Geschmack kréftiger und leicht stBlich. Italienische Krauter hinzufiigen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit 100 ml Wasser abléschen.

. Alles weitere 3 Minuten kécheln lassen, bis die Karotten weich genug zum

Purieren sind. Falls nétig, noch einen kleinen Schluck Wasser erganzen.
entsteht.

eine Schale fullen und mit den restlichen Walnlssen und Thymian garnieren.

Zutaten fiir 4 Portionen :

1 Zwiebel
400 g Karotten
50 g Butter oder Margarine
2 EL Tomatenmark
1 TL italienische Krauter
Salz
Pfeffer
100 g kalifornische Walnisse
Thymian zum Garnieren

. Inzwischen die kalifornischen Walniisse fein hacken. Den Karotten-Mix mit einem Stabmixer fein pUrieren, bis eine cremige Masse

. Die gehackten kalifornischen Walnlsse bis auf etwas Garnitur unter den Dip riihren. Den Karotten-Walnuss-Dip abschmecken, in
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