Huttenkase-Ajvar-Dip (Keto)

Snacks - Keto - ca. 9,2 g Netto-Kohlenhydrate pro Portion

Dieses Low Carb Rezept Huttenkase-Ajvar-Dip ist genau richtig, wenn du etwas
Herzhaftes suchst, das in funf Minuten auf dem Tisch steht. Cremiger HUttenkase trifft auf
wirziges Ajvar, dazu frische Krauter und ein bisschen Zitronensaft. Passt super in die
ketogene Ernahrung, egal ob im Homeoffice, als Snack zwischendurch oder flr den kleinen
Hunger am Abend.

Das Wichtigste auf einen Blick

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 2
Schwierigkeitsgrad: einfach
Nahrwerte pro Portion (ca.):

Kalorien: ca. 162 kcal

Fett: 6,5 ¢g

Eiweils: 16,8 g

Kohlenhydrate (brutto): 14,2 g
Ballaststoffe: 5 g
Netto-Kohlenhydrate: 9,2 g

Zutaten

* 400 g Huttenkase

60 g Ajvar

1 kleine Knoblauchzehe

2 EL fein gehackte Petersilie

1 EL fein gehackter Schnittlauch

1 TL Zitronensaft

1 Prise Salz

1 Prise schwarzer Pfeffer

1 TL Olivendl, optional

Gemusesticks zum Servieren, zum Beispiel Gurke, Sellerie und Paprika
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Zubereitung

Den Huttenkase in eine Schissel geben. Wenn du es etwas feiner magst, rihre ihn kurz
glatt. Fur einen rustikalen Dip kannst du die Kérnchen auch einfach so lassen.

Ajvar hinzufigen. Die Knoblauchzehe sehr fein reiben oder pressen und ebenfalls in die
Schussel geben.

Petersilie und Schnittlauch klein schneiden und unterrihren. Dann Zitronensaft
dazugeben. Das bringt Frische rein und nimmt der Creme die Schwere.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wenn du den Dip etwas runder mdchtest, gib 1 TL
Olivenol dazu und rihre alles noch einmal grindlich durch.

Den Dip mindestens 5 Minuten ziehen lassen. So verbinden sich die Aromen besser,
besonders wenn du Ajvar mit etwas mehr Charakter erwischt hast.

Mit Gemusesticks, Keto Crackern oder als Beilage zu gegrilltem Fleisch servieren. Am
besten kalt geniel3en.
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Tipps und Variationen

Wenn du den Dip fur die ketogene Lebensweise noch etwas samiger haben willst, kannst du
einen Essloffel Creme fraiche unterrihren. Dann wird er reichhaltiger und bleibt trotzdem
angenehm leicht. FUr mehr Wirze passt gerauchertes Paprikapulver sehr gut dazu. Nicht
viel, ein halber Teel6ffel reicht oft schon.

Beim Ajvar lohnt sich ein Blick auf die Zutatenliste. Manche Produkte enthalten unnétig
Zucker oder Starkesorten. Wenn du das Thema genauer sehen willst, hilft dir auch unser
Beitrag zu Fertigprodukten flr Keto. Flr den Alltag ist so ein Dip aulRerdem praktisch, wenn
du etwas zum Mitnehmen brauchst. In einer kleinen Dose bleibt er gut kiihl und ist schneller
griffbereit als jede Kantinenlésung.

Du kannst statt Petersilie auch Dill oder Basilikum nehmen. Mit etwas fein gewurfelter
Salatgurke wird der Dip frischer, fast schon sommerlich. Wer es scharfer mag, gibt eine
Messerspitze Chiliflocken dazu. Und falls du generell gern Snacks auf Vorrat hast, lohnt sich
ein Blick auf unsere Keto Snacks fir unterwegs.

Aufbewahrung und Meal Prep

Der Dip halt sich im Kuhlschrank in einer gut verschlossenen Dose etwa 2 bis 3 Tage. Vor
dem Servieren einmal umrihren, weil sich Hattenkase und Ajvar leicht absetzen kdonnen.
Wenn du fur zwei Tage oder furs Buro vorsorgen willst, ist das ein unkompliziertes

Meal-Prep-Rezept. Mehr Ideen rund ums Vorkochen findest du auch in Meal Prep fur Keto.

Wichtig ist nur, das Gemuse fur den Dip erst kurz vor dem Essen zu schneiden. So bleibt
alles knackig. Fur den Snack im Buro packst du den Dip am besten separat ein und nimmst
die Sticks extra mit. Sonst wird’s matschig. Muss nicht sein.

Die Nahrwertangaben sind Schatzwerte und kénnen je nach Produkt und Menge abweichen. Dieses Rezept
ersetzt keine individuelle Ernédhrungs- oder medizinische Beratung.
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