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GU Rezepte
Rezept
Griuinkern-Rote-Bete-Brei
Ein Rezept von Griinkern-Rote-Bete-Brei, am 28.06.2026
Zutaten
20g Grunkern 25g Walnusse
10g Hirseflocken 10g Haferflocken
250 g Rote Bete 1 Orange
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 220 kcal,9gF,6 gEW, 28 gKH

Zubereitung

1. Griinkern, Walnisse, Hirse- und Haferflocken in den Mixtopf geben und 20 Sek./Stufe 10 mahlen. Die Roten Beten
waschen, mit Kiichenhandschuhen schélen, in grobe Stiicke schneiden und zum Getreide in den Mixtopf geben. Alles 4
Sek./Stufe 6 zerkleinern, 150 g Wasser hinzufiigen und die Masse 10 Min./100°/Stufe 2 garen.

2. Orange schélen und grob zerteilen. Saft auffangen. Den Messbecher entfernen und die Getreide-Rote-Bete-Mischung 8
Min./Stufe 3 auf 60° abkiihlen lassen. Dann die Orange mitsamt dem Saft dazugeben. Den Brei 20 Sek./Stufe 10 pUrieren.
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