Rote Bete-Hanfsamen
Aufstrich

ZUTATEN

* 5 EL geschilte Hanfsamen (50 g)
* 2 EL Sonnenblumenkerne (20 g)
* 1 Dattel

* Saft von 1/2 Zitrone

* 2 EL Olivenol

* 1/2 Tl Salz

* 100 ml Wasser

* 1 Stiick Rote Bete (50 g)

Zubereitung
Alle Zutaten im Mixer cremig mixen —
fein abschmecken — fertig!

Tipp zur Zubereitung

Statt Hanfsamen und Sonnenblumenkernen kann der Aufstrich auch mit Magerquark
oder Frischkdse zubereitet werden. Das ergibt eine cremige, eiweifireiche Variante mit
mildem Geschmack.

Warum Rote Bete so gut tut

Rote Bete liefert wertvolle Ndihrstoffe wie Folsdure, Kalium, Eisen, Magnesium und
sekunddre Pflanzenstoffe. Sie ist eine natiirliche Zutat fiir eine bunte, ausgewogene
Erndhrung — und bringt mit ihrem milden, leicht siifslichen Geschmack und ihrer
krdftigen Farbe Frische auf den Teller.

Rezeptquelle: ,, Deine Ernihrung Akademie.
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