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Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung

und mehr Bewegung

Nachhaltig Kochen mit der regional-saisonalen Bio-Abokiste

Bunte Bete-Kartoffel-Salat
(ca. 20 Probierportionen a 50 g)

Menge Zutat Arbeitsschritt
250 g Rote Bete o waschen, beide Sorten in unterschiedliche Kochtopfe
250 g Gelbe Bete geben und mit kaltem Wasser aufgieRen
1TL Piment o aufkochen, Gewiirze auf die beiden Topfe aufteilen und
1TL Kimmel, ganz ca. 40 Minuten kocheln lassen
2TL Jodsalz o abgieBen, pellen und in ca. 2 cm groRBe Stiicke schneiden
(gefs. Handschuhe tragen)
500 g Kartoffeln, festk. waschen und in einen Topf mit kaltem Wasser geben
3 Lorbeerblatter aufkochen, Gewiirze zugeben und ca. 20 Minuten
% TL Jodsalz kochen
o abgieBen, pellen und in ca. 2 cm groRe Stiicke schneiden
2 Knoblauchzehen schalen und fein hacken bzw. Zwiebel in kleine Wiirfel
1 mittelgroBe | Zwiebel schneiden
1EL Rapsol in einer Pfanne erhitzen und Kiimmel anrésten

1TL Kimmel, ganz Zwiebel und Knoblauch zugeben und goldbraun
80g Klrbiskerne anschwitzen
zuletzt Kerne kurz mitrésten
1 Bund Petersilie o waschen, zupfen, in feine Streifen schneiden
4EL Balsamico, weil} mit allen o.g. Zutaten vermengen und Salat
6 EL Olivenol abschmecken
Prise Jodsalz
Prise Pfeffer
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