


Ay
A 4

.7
)

\L/
0

4 PERSONER

Grant-sticks med
erte-mynte-dip

Det her er en lynhurtig og sund snack, som smager rigtig godt.
Noget sprgdt og blgdt passer godt sammen - tenk bare pa chips med dip og tortilla-chips
med guacamole. Det her er lidt sundere, men smager mindst ligesa godt.

Grant-sticks

2 gulerpdder, gerne violet, hvide, gule etc.

1lille bdt. nye redbeder med top
Y2 agurk

Dip

250 g frosne erter
1bdt. frisk mynte

2", dl draenet yoghurt
1spsk. citronsaft
1tsk. flormelis

1tsk. dijonsennep
Groft salt

Peber fra kvaern

o

Brug friske asparges, kinaradiser
eller nye quleradder med top.
Brug majskerner eller edamamebgnner

i stedet for zerter.

Skrzl gulerpdder og r@gdbeder, og skaer dem i tyn-
de mundrette stenger eller bade. Halvér agurken,
skrab kernerne ud, og skaer i steenger. Kom i iskoldt
vand i 10 minutter, for sa bliver de supersprgde
(hvilket i gvrigt gzelder de fleste grantsager).

Blanchér zrterne 2 minut i letsaltet vand, sigt
dem, og kgl af i isvand. Kom rter, mynte, di-
jonsennep, citronsaft og halvdelen af yoghurten
i en foodprocessor, og kgr ca. 30 sekunder. Vend
massen med det resterende drenede yoghurt, og
smag til med flormelis, salt og peber.

Serveér straks med grgnt-sticksene.
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