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Knusprigen Chips kann keiner widerstehen, doch im Hinblick auf ihre Nahrwerte
geniefen sie einen schlechten Ruf. Da liegt das ganze Elend begraben: Werden wir
schwach, dann liegen uns die Chips schwer im Magen und driicken aufs Gemiit.

Dennoch kann ich verfithrerischen, knusprig-dinnen Chips einfach nicht widerste-
hen. Da Erndhrungsberater wie ich auch nicht starker mit der Tugend der MdBigung
gesegnet sind als andere Menschen, habe ich eine Losung gefunden - ich bereite
meine eigenen, gesunden Chips zu!

Die »leichten« Chips, die es zu kaufen gibt, enthalten etwa 25 Prozent Fett, doch
die hausgemachten Chips aus diesem Buch haben hochstens 4 Prozent! Sie werden
mit einer Reibe in feine Scheiben geschnitten, nicht frittiert, sondern mit wenig Ol
im Backofen gegart und mit einer kleinen Prise Salz (oder Zucker) gewiirzt - und
schon kann man ohne schlechtes Gewissen schlemmen.

Natirlich dachte ich zundchst nur an Kartoffelchips. Doch dann habe ich mich an
verschiedene Gemiise gewagt und sie mit Gewirzen und Krdutern verfeinert.
Zundchst habe ich die Chips nur als Snack oder zu einem Glas Wein gereicht; nach
und nach habe ich auch leichte Saucen dazu kreiert. Dann verlangte mein Gaumen
nach siiBen Chips aus Friichten.

Servieren Sie Chips auf einer herzhaften Suppe, einem gemischten Salat, pirier-
tem Gemiise oder einem Obstkompott. schon sieht das angerichtete Essen beson-
ders appetitlich aus.

Und schon eine kleine Menge sorgt fiir groBen Genuss!
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Fiir 4 Personen  ® Den Backofen auf 150 °C vorheizen.

Zubereiten: 10 Minuten
Garen: 30 Minuten ® Die Karotten schélen, abspiilen und trocken tupfen. Mit einer Reibe oder Mandoline in l

9 feine Scheiben hobeln und auf einer Silikonbackmatte oder einem mit Backpapier ausge-

. . . . . Lo . ) o
legten Backblech verteilen. Die Karottenscheiben von beiden Seiten mit Ol bestreichen, 1 ]
©® mit Kreuzklimmelsamen bestreuen und 30 Minuten im vorgeheizten Backofen garen. - E
Chi . . 113
"> Alle Zutaten fiir den Dip vermengen. -
3 Karotten
., © Die Chips aus dem Ofen nehmen und mit dem Dip servieren.
Erdnussol

1 EL Kreuzkiimmelsamen
Dip

- Verwenden Sie méglichst dicke Karotten fiir dieses Rezept, um gro3e
1 Becher Naturjoghurt %/r\/ru

Scheiben fiir die Chips zu erhalten.
1 EL Sesampaste (Tahini)

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

Salz

6 e Herzhafte Chips



mit Kokosniss

Flir 4 Personen
Zubereiten: 5 Minuten
Garen: 40 Minuten
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1 StiBkartoffel
Erdnussol

1 EL Kokosraspel

& o Herzhafte Chips

e Den Backofen auf 150 °C vorheizen.

e Die SiiBkartoffel schalen, abwaschen und trocken tupfen. Dann mit einer Kiichenreibe
in feine Scheiben hobeln und auf einem Silikonblech oder einem mit Backpapier ausge-
legten Backblech ausbreiten.

o Die StiBkartoffelscheiben von beiden Seiten mit einem Pinsel mit Ol bestreichen, mit
Kokosraspeln bestreuen und 40 Minuten im vorgeheizten Backofen garen.

e Die Chips aus dem Ofen nehmen und servieren.

-CQ/M\, Ersetzen Sie die Kokosraspel durch Vanillepulver, das Sie zuvor mit
etwas Ol vermischt haben.
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Flir 4 Personen
Zubereiten: 15 Minuten
Garen: 1 Stunde
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Chips

2 kleine Pastinaken
Olivendl

Suppe

2 EL Olivendl

1 Zwiebel, gehackt
Y2 TL Kurkuma

1 groBe Kartoffel,
in kleinen Wiirfeln

2 mittelgroBe Pastinaken,
in kleinen Wiirfeln

2 Karotten, in kleinen Wiirfeln
100 g passierte Tomaten

1 Wiirfel Gemisebrihe (Bio)
Meersalz

4 Stangel Kerbel (nach Belieben)

Salz und frisch gemahlener Pfeffer

10 o Herzhafte Chips

e Den Backofen auf 150 °C vorheizen.

e Die zwei kleinen Pastinaken schélen und mit der Reibe oder Mandoline in feine
Scheiben hobeln. Die Pastinakenscheiben auf einer Silikonbackmatte oder einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Mit einem Pinsel von beiden Seiten mit Ol
bestreichen und 30 Minuten im vorgeheizten Backofen garen.

e Das Ol in einem Topf auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Zwiebel in das Ol geben und
mit Salz und Kurkuma bestreuen. Unter standigem Rihren 3 Minuten garen, ohne die
Zwiebel zu braunen.

* Kartoffel, mittelgroBe Pastinaken und Karotten in den Topf zur Zwiebel geben und
die passierten Tomaten hinzufiigen. Den Wiirfel Gemusebriihe in etwas Wasser aufldsen
und (iber die Zutaten gieBen. Mit Meersalz wiirzen. Den Deckel auf den Topf legen und
20-30 Minuten auf kleiner Stufe kdcheln lassen.

e Kurz vor dem Servieren mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und mit dem Stabmixer
plirieren. Die Suppe auf vier Schalen verteilen.

e Die Chips aus dem Backofen nehmen und auf die Suppe legen. Nach Belieben mit
1 Stangel Kerbel garnieren.

— Fiir mehr Farbe kénnen Sie auch Chips aus Karotten und Pastinaken
zubereiten.
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Flir 4 Personen
Zubereiten: 20 Minuten
Wassern: 10 Minuten
Garen: 1 Stunden
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Chips

450 g festkochende
Kartoffeln (z.B. Bintje)

2 EL Rosmarin

3 EL Olivendl

Salz und frisch gemahlener Pfeffer
Provenzalische Sauce

1 Zwiebel

1 TL Olivendl

200 g passierte Tomaten

1 Prise Zucker

1 TL Krduter der Provence

Salz und frisch gemahlener Pfeffer

12 e Herzhafte Chips

* Die Kartoffeln sorgfaltig waschen und mit der Reibe oder Mandoline in feine Scheiben
hobeln. In eine Schiissel geben, mit kaltem Wasser bedecken und 10 Minuten ziehen las-
sen. AbgieBen, unter flieBend kaltem Wasser absptilen und mit einem Kiichentuch trocken
tupfen.

e Den Backofen auf 150°C vorheizen. Zwei antihaftbeschichtete Backbleche leicht mit Ol
einpinseln, die Kartoffelscheiben in einer Schicht darauf verteilen und mit dem restlichen
Ol bestreichen.

e Mit Rosmarin bestreuen und etwa 40 Minuten im vorgeheizten Backofen backen. Die
Chips nach der Halfte der Garzeit einmal wenden.

e In der Zwischenzeit die Provenzalische Sauce zubereiten. Die Zwiebel schalen und
hacken. Das Olivendl in einer antihaftbeschichteten Pfanne erhitzen.

* Die gehackte Zwiebel hineingeben und auf mittlerer Stufe 5 Minuten diinsten.

e Passierte Tomaten, Zucker, Salz und Kréuter der Provence zufiigen. Mit einem Holzloffel
umriihren, die Pfanne abdecken und kocheln lassen.

e Nach 10 Minuten den Deckel abnehmen und die Hitze auf kleine Stufe reduzieren, damit
die Sauce etwas einkocht. Mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

e Die Chips aus dem Backofen nehmen und auf dem Backblech auskihlen lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und zur Tomatensauce servieren.

%—W Anstelle von Rosmarin kénnen Sie die Chips auch mit Thymian oder
getrocknetem Oregano wiirzen
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Flir 4 Personen
Zubereiten: 20 Minuten
Garen: 30 Minuten
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Auberginencreme

2 groBe Auberginen

2 EL Sesampaste (Tahini)

1 TL Kreuzkiimmel
Korianderblatter (nach Belieben)
Salz

Chips

1 Eiweil

25 g Weizenmehl (Type 550)

1 EL Sesamdl

1 EL Sesamsaat, plus etwas mehr
zum Bestreuen

1 Prise Salz

14 o Herzhafte Chips

* Die Auberginen der Lange nach halbieren, ohne sie zu schdlen. 20 Minuten im
Dampfbad garen.

e Mit einem Essloffel das weiche Fleisch aus den Auberginenhalften [8sen und mit
Sesampaste und Kreuzkiimmel vermischen.

e Mit Salz abschmecken und, falls nétig, nachwiirzen. Nach Belieben mit Korianderblat-
tern verzieren. Bis zum Servieren im Kiihlschrank aufbewahren.

* Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
e Die Zutaten fir die Chips nacheinander vermengen.

* Dann die Mischung mit einem Teeldffel portionsweise in ausreichendem Abstand auf
einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Mit dem Loffelrlicken andriicken
und fein ausbreiten.

e Mit Sesamsaat bestreuen und etwa 12 Minuten im vorgeheizten Backofen garen, bis
die Chips Farbe angenommen haben.

* Die Auberginencreme mit den Sesam-Chips servieren.

= Sie kénnen Sesamsaat und Salz im Rezept durch ,Gomasio”
ersetzen, einem Sesamsalz, das im Bioladen oder Asia-Shop erhdltlich ist. Die
Mischung aus gerdsteter Sesamsaat und Meersalz hat einen kdstlichen Geschmack.
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Hier ist Naschen erlaubt!

Gemiise- und Obstchips aus dem Backofen sind lecker, fettarm und dazu auch noch gesund.
Dieses Buch bietet 26 pikante und siiRe Knabbereien, viele mit kdstlichem Dip.



