30 Minuten T?? Einfach

HERBST-SALAT: MOHREN-
ROTE-BETE-CARPACCIO MIT
GRUNKOHL-CRUNCH

Die Challenge: aus heimischen Gemiisesorten ein
leckeres Gericht zaubern. Das Ergebnis: ein herbstliches
Rezept mit einem wunderbaren Méhren-Rote-Bete-
Carpaccio mit Griinkohl-Crunch.

'§ So wirdls 3emachf':

SCHRITT 1

Fiir das Herbstrezept die gekochte Rote Bete, die sich
auch hervorragend als Vorspeise eignet, in diinne
Scheiben hobeln und auf einem Teller kreisformig
drapieren. Mit etwas Olivendl betrdufeln.

SCHRITT 2

Mohren schdlen und in Scheiben schneiden. Kurz in
einer Pfanne mit geschmolzener Butter andiinsten und
anschlieffend mit etwas Zucker karamellisieren.
Anschliefend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

SCHRITT 3

Fiir die Griinkohl Chips die Griinkohlbldtter waschen,
trocknen und kleinzupfen. Backofen auf 180 °C
vorheizen. Olivendl, Zitronensaft, Meersalz und
Sesamkorner mit den Griinkohlbldttern vermischen.
Griinkohl auf ein Backblech geben und ca. 5 Min. im
Ofen backen, bis der Griinkohl eine leicht braune
Fdrbung angenommen hat.

SCHRITT 4

Fiir das Dressing den FriihlingsQuark mit etwas Milch
verriithren, sodass er eine fliissigere Konsistenz
annimmt.

SCHRITT 5

Anschlieffend die gediinsteten Mohren auf dem Rote-
Bete-Carpaccio verteilen. Dann beides mit Dressing

Q> Zutaten

2 Portionen

2 kleine Mohren

1 gekochte Rote Bete Knolle
8-10 Bldtter Griinkohl

2 EL Olivenadl

1-2 EL Zitronensaft

1 EL Helle Sesamkorner

50 g Butter

185 g MILRAM FriihlingsQuark
60-100 ml Milch

Meersalz

Pfeffer

1-2 EL Zucker



betrdufeln und anschlieffend als Topping die
Griinkohlchips dariiber geben.

NAHRWERTE

1 Portion enthdlt durchschnittlich:
Energie: 1990/475

Fett: 43 g

Kohlenhydrate: 11 g

Eiweif: 43 g



