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Rezepte vom Land

Rote-Bete-Frischkase-Aufstrich

Zutaten I 4 Portionen

200g Rote Bete, vakuumierte (geschalt und gekocht)
150 g Frischkase, natur
2 EL Naturjoghurt oder Créme Fraiche
1-2 EL Zitronensaft
1EL Olivenoél
Salz, Pfeffer
1 Prise Kreuzkimmel oder Paprikapulver
Topping:

Sesam (gerostet)

Rote Bete (gewdurfelt)

frische Krauter (z. B. Schnittlauch oder Petersilie)

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zubereitung:

Tipp:

Die gegarte Rote Bete grob wurfeln.

Frischkase, Joghurt, Zitronensaft und Olivendl in einen Mixer oder ein hohes GefaB geben.
Rote Bete hinzufligen und alles fein purieren, bis eine cremige Masse entsteht.

Den Aufstrich mit Salz, Pfeffer und Gewdurzen abschmecken.

In eine Schale flllen und mit Sesam, Rote-Bete-W rfeln und Krautern garnieren.

Aufstrich mit Meerrettich verfeinern.

Nahrwertangaben kdénnen je nach GréBe und Gewicht der Lebensmittel variieren.
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 100 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate EiweiB Kalzium
155 kcal 1259 6.09 459 75.0 mg
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