Sommer-Rezept

Rote Bete Aufstrich
fr 10 Portionen a 50 g, Aufstrich, vegetarisch,

ERNAHRUNGSRAT
IM\BP:{EAIN/-\!I(‘RVEIS NEUSS

Einweich- und Kochzeit 1 Stunde, Zubereitungszeit 10 Minuten

100 g
250 g

2 EL
50 ml
1EL
1TL

Zubereitung:

Die Sonnenblumenkerne ca. 1 Stunde lang in der doppelten Menge Wasser
einweichen.

Zutaten fiir den Aufstrich:

Sonnenblumenkerne
Rote Bete, frisch

Salz

Meerrettich aus dem Glas
Sonnenblumendl

Honig

Salz

Pfeffer

In der Zwischenzeit die Rote Bete putzen und waschen und ca. 40 - 50 min im

Salzwasser weich garen.
Die Zwiebel schalen und in grobe Stlicke teilen.

Die Sonnenblumenkerne abgieRen und mit dem Meerrettich, Zwiebel, Ol, Honig und 1

TL Salz in eine hohe Schissel geben.

Die Rote Bete in einem Sieb abgiel3en, schalen (mit Einweg-Handschuhen) und zu
den anderen Zutaten geben. Alles mit einem Purierstab zu einer glatten Creme
purieren und zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Der Aufstrich halt sich im Schraubdeckelglas mehrere Tage im Kihlschrank.

Mehr Rezepte unter: www.ernaehrungsrat-rkn.de — Rubrik Rezepte
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