Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Rezept
Veganer Rote-Bete-Aufstrich

Ein Rezept von Veganer Rote-Bete-Aufstrich, am 20.04.2024

Zutaten
100 g Sonnenblumenkerne 250 g Rote Beten
Salz 30g frischer Meerrettich (ersatzweise 2 EL
geriebener aus dem Glas)
1 Zwiebel 50 ml Sonnenblumendl
1EL Agavendicksaft
Rezeptinfos

PortionsgroBe Zutaten fiir 10 Portionena 50 g | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: mehr als 90
min | Pro Portion Ca. 120 kcal

Zubereitung

]. DieSonnenblumenkerne ca.1Std. langin der doppelten Menge Wasser einweichen.

2. Inzwischen die Roten Beten mit einer Gemusebiirste unter flieRendem Wasser griindlich abbiirsten und die Stielansatze
entfernen. Die Roten Beten nur falls nétig schalen, dann vierteln und in Salzwasser in ca. 40 Min. weich kochen.

3. Kurz vor Ende der Garzeit den Meerrettich schélen und auf der Kiichenreibe fein reiben. Die Zwiebel schalen und in grobe
Stiicke teilen. Die Sonnenblumenkerne abgieRen und mit Meerrettich, Zwiebel, Ol, Agavendicksaft und 1 TL Salz in eine
Schiissel geben.

4. Die Roten Beten in ein Sieb abgieflen und ebenfalls hinzugeben. Alles mit dem Pirierstab zu einer glatten Creme pirieren
und zum Schluss mit Salz abschmecken.
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