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ZUTATEN

60 g Sonnenblumenkerne
1 grol3e Zwiebel

500 g frische Rote Bete

2 EL Olivendl

1 EL Meerrettich

1 EL Zitronensaft

1 TL Ahornsirup

1 Prise Salz

1 Prise Pfe er

1 Portion/ 50g Aufstrich
54kcal/ 1,59 Eiweil3 / 3g Fett / 5g KH ( OKE)

Die Rezepte
nden sie hier!

ROTE BETE AUFSTRICH
ZUBEREITUNG

. Sonnenblumenkerne in einer beschichteten Pfanne

ohne Fett anrosten, bis sie goldbraun sind und
abkihlen lassen.

. Zwiebel schélen und fein hacken. Rote Bete

schdlen und in ca. 2 cm grof3e Wiirfel schneiden.

. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln 3 Minuten

glasig diinsten, dann die Rote-Bete-Wiirfel
hinzufligen und 2 Minuten weiterbraten.

. Ca. 150 ml Wasser hinzufligen, Deckel au egen und

das Gemuse etwa 10 Minuten kocheln lassen. Danach
kurz abkiihlen lassen.

. Das Gemiuse samt Gar ussigkeit in einen Mixer

geben. Sonnenblumenkerne, Meerrettich,
Zitronensaft, Ahornsirup, Salz und Pfe er hinzufligen
und zu einem cremigen Aufstrich plrieren.

. Mit Salz und Pfe er abschmecken.

Guten Appetit!



