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Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

Nachhaltig Kochen mit der regional-saisonalen Bio-Abokiste

Rote Bete-Brotaufstrich
(10 Scheiben)

Menge Zutat Arbeitsschritt
45¢g Sonnenblumenkerne | o vermischen und fiir ca. 40 Minuten in kaltem Wasser
45¢g Walnusskerne einweichen
250 g Rote Bete o waschen, Blatter entfernen, grofRe Knollen halbieren
Prise Jodsalz und in Salzwasser ca. 40 Minuten weich kochen
1 Bund Sauerampfer waschen und in feine Streifen schneiden
1 Zwiebel, grof schalen und in kleine Wiirfel schneiden
1EL Rapsol o in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln darin glasig
braten
o gekochte Rote Bete schalen und in kleine Stlicke
schneiden (ggfs. Handschuhe tragen)
o eingeweichte Nlsse/Kerne abgieRen, mit den Zwiebeln
zur Roten Bete geben und alles fein plrieren
% Zitrone auspressen
1EL Honig o Zutaten zusammen mit ca. 2/3 des Sauerampfers
1TL Rapsol sowie dem Zitronensaft zum Aufstrich geben
Prise Jodsalz o alles gut verriihren und abschmecken
Prise Pfeffer
10 Scheiben | Vollkornbrot mit Aufstrich bestreichen
mit restlichem Sauerampfer garnieren

Nachhaltige Rezept-Variationen:

e Statt Rote Bete: Je nach Saison Karotten, Kiirbis oder Pastinaken verwenden.

e Statt Sauerampfer: Je nach Saison Frihlingszwiebeln, Rucola oder Barlauch nutzen.
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