Gesunde Knabberei: Dreierlei Veggie Chips
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Wochenende haben Naschkater und ich einen Abstecher nach Geradstetten bei Stuttgart
gemacht und eine Verwandte besucht. Unsere Gastgeberin hat uns nach allen Regeln der
Kunst verwohnt: Saftiger Nusskuchen, Kasekuchen, einige selbst gekochte Leckereien, ein
Besuch beim Vietnamesen, ein herrlicher Herbstspaziergang in den Weinbergen und ein
Kinoabend fullten unsere Tage und Magen. Das Kino, die Kinothek in Oberturkheim, hat uns
sehr begeistert, denn die zwei kleinen Kinosale haben noch das Flair vergangener Zeiten
End in unserem Saal gab es sogar noch eine Bar, wo wir Getranke und Knabbereien kaufen
onnten.
Nach diesem Schlemmer-Wochenende weht bei mir jetzt allerdings ein anderer Wind: Ich
verzichte komplett auf Zucker, Gluten und Milcheiweils, weil mein Arzt mir das verordnet
hat. In den nachsten 2-3 Wochen wird es im Hause Naschkatze also eine etwas andere
Ernahrung geben. Backen ohne SulSmittel ist mehr als schwierig, habe ich schon
festgestellt. Stevia ist als einziges erlaubt und ich muss sagen, der Geschmack uberzeugt
mich leider gar nicht. Also wird es mehr Herzhaftes geben.
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Ein Anfang waren die Gemusechips, die ich am Wochenende hergestellt habe. Ab und zu
was knabbern will man ja trotzdem.

Eigentlich sind selbst gemachte Gemusechips super einfach, allerdings brauchen sie etwas
Zeit. Wenn man eh zu Hause ist, kann man sie nebenbei im Ofen lassen. Mit einem
Dorrgerat geht es sicher fast wie von selbst, aber auch im Backofen funktioniert es prima.
Der Grunkohl auf dem Markt war diesmal nicht so kraus, wie ich es kannte, sondern eher
glatt und mit leichtem Stich ins Lila, aber ich habe gemerkt, dass er fur Grunkohlchips noch
viel besser taugt! An Gemuse habe ich Pastinake und Karotte ausprobiert (jeweils eine
riesengrolSe), Kartoffel und Rote Beete gehen sicher ebenso gut.


https://www.naschkatze.me/2016/11/02/gruenkohlchips/
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So geht’s:

Das Gemuse habe ich geschalt, so dunn wie moglich in Scheiben geschnitten (den Grunkohl
in Stucke) bzw. einen Sparschaler dafur benutzt und die Chips dann in einer Schussel mit
etwas Olivenol gemischt. Hier habe ich versucht, jedes Stuck dunn mit Ol zu uberziehen,
also das Gemuse ruhig eine Weile , massieren”. Dann alles ganz leicht salzen und auf Bleche
verteilen. Bei 90-100°C Umluft in den Ofen schieben und die Tur immer mal offnen, damit
die Feuchtigkeit entweichen kann. Eventuell das Gemuse ein wenig wenden.

Das Gemuse trocknet nun mehr als dass es backt und das braucht ein paar Stunden, je nach
Dicke der Scheiben und der Menge. Der Grunkohl braucht deutlich weniger Zeit, kann also
spater in den Ofen oder fruher raus.

Die Chips lassen sich sehr gut in einer Keksdose aus Metall lagern. Lange halten werden sie
nicht - viel zu lecker! =)
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In Zukunft werde ich definitiv ofter Gemusechips machen und vielleicht auch mal ein
Dorrgerat ausprobieren. Wenn ich wieder Obst essen darf, waren auch Apfelchips toll.

Hat schon jemand von euch Erfahrung mit Dorrgeraten gemacht oder im Ofen selbst Chips
hergestellt? Ich freue mich uber einen Kommentar mit euren Tipps und Erfahrungen!

Habt eine genussvolle Feiertagswoche!

Eure Judith
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https://www.naschkatze.me/2017/10/31/dreierlei-veggie-chips/?print=pdf
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