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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
g

und mehr Bewegung

Nachhaltig Kochen mit der regional-saisonalen Bio-Abokiste

Biesalski-Schule:

Rote Bete-Schafskase-Aufstrich mit Vollkornbrot
(15 Scheiben)

Menge Zutat Arbeitsschritt
300 g Rote Bete o waschen und mit Schale in Salzwasser im Topf mit
Jodsalz geschlossenem Deckel garkochen (Kochdauer ist von der
GroRe abhangig, bei mittlerer GroRe ca. 45 Minuten, mit
einem spitzen Messer priifen, ob die Rote Bete gar ist)
o etwas abkihlen lassen, schalen (farbt stark, ggfs.
Handschuhe tragen) und in kleine Stiicke schneiden
o Sticke in ein Gefals geben, in dem plriert werden kann
1 Zwiebel, klein schéalen, wirfeln und zur Roten Bete geben
1 Bund Dill waschen, zupfen, grob hacken und ebenfalls zur Roten
Bete geben (ggfs. einige Stangel zur Dekoration
zuriicklassen)
150¢g Frischkase o auch zur Roten Bete geben und alle Zutaten mit dem
150¢g Schafskase Pirierstab zerkleinern
1TL Zitronensaft o Brotaufstrich abschmecken und gut durchriihren
1TL Honig
Jodsalz
Pfeffer
15 Scheiben | Vollkornbrot o Brote mit dem Aufstrich bestreichen und ggfs. mit restl. Dill
dekorieren (oder Aufstrich und Brot separat servieren)
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