aus:gewogen

Erndhrungsbaratung und -therapie

Super wirzige Praktikanten - Pommes

Zutaten fur 2 Personen:

700 g festkochende Kartoffeln

2 EL Olivenol

1-1,5 TL Krautersalz

Y% TL Pfeffer

% TL Knoblauchpulver

2 Y% TL Paprikapulver

Chiliflocken nach Belieben (z.B. ¥ TL)
1 ¥ EL Speisestarke

FEEEEEEE

Zubereitung:

Kartoffeln schélen, in Pommes-Streifen schneiden und mit einem Kichentuch abtrocknen.
AnschlieRend Olivenél und die Gewtdirze in einer grof3en Schissel liber die Kartoffeln geben
und gut verteilen. Die Speisestéarke hinzufiigen und alles gut vermischen.

Dann auf einem Backblech gleichm&Rig verteilen. Die Pommes werden bei ca. 175° fur 25
Minuten im Backofen gebacken. Durch die Speisestarke werden sie besonders knusprig.
Sie schmecken gut mit Salat, z.B. dem Friséesalat mit Apfel und Radieschen und
Krauterquark.

Pro Person ca. 365 kcal, 30 % KH (55 g), 16 % Fett (12 g), 3% EW (6 g), 8,5 g Ballaststoffe
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