PVE BONeimMKkirchen

Zentrum fur medizinische und soziale Nahversorgung

KOCH
24340

Aufstrich
Duo

(Rote-Bete & Frihlingsaufstrich)

Deine Zutaten Die Zubereitung

Rote-Bete Aufstrich (4 Portionen): Rote-Bete Aufstrich:

- 1 Stk. Rote Ribe (gekocht)

- 0,5 Zitrone Rote Bete schalen und fein reiben. Mit Zitronensaft
- 250 g Speisetopfen
- 1 TL Kren gerieben
- Salz, Pfeffer hinzuflgen. Mit Salz, Pfeffer und gegebenenfalls mit
- Kerne als Topping

betraufeln. Topfen unterrihren und geriebenen Kren

frischen Krautern abschmecken.

Frihlingsaufstrich (4 Portionen):

Friihlingsaufstrich:
- 250 g Speisetopfen
- 2 EL Frischkase light Topfen mit Frischkase und fein gehacktem Knoblauch
- % Knoblauchzehe - . ] )
- 1 Karotte verruhren. Radieschen und Karotte putzen, feinreiben und

- 6 Radieschen

. untermengen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
- Salz, Pfeffer, Schnittlauch

abschmecken. Schnittlauch waschen, hacken und vor dem

Servieren daruberstreuen.

Gut zu wissen:

— Die Aufstriche enthalten viele Ballaststoffe und

sekundare Pflanzenstoffe aus der Roten Bete sowie

hochwertiges Eiweiff aus dem Topfen

Gutes Gelingen!

7ZHH Johanna Fuchs

pro Portion 88,5 kcal/ 8,2 g
EwW/2,7 g Fett/ 4,3 g KH = ca.

0,5 KE
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