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Rezept des Monats September

Rote Bete Taler mit Dip

Zutaten fur 4 Portionen:

S00g rote Bete

50¢g kernige Haferflocken
20g Sonnenblumenkerne
20g KUrbiskerne

20g WalnUsse

1 Ei

V2 Zitrone

2EL Rapsol

250g Naturjoghurt

IEL Leindl

3 Stangel Petersilie
Salz, Pfeffer

Zubereitung
Schritt 1

Die Rote Bete schélen, in 1 cm dicke Scheiben schneiden und fur 20 Minuten in Salzwasser garen und
anschliefbend abkuhlen lassen.

Schritt 2

Fur den Dip den Naturjoghurt mit dem Leindl sowie der gehackten Petersilie vermengen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Schritt 3

Kerne und NUsse hacken und mit den Haferflocken vermengen. Das Ei verquirlen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Die Rote Bete Scheiben salzen und etwas Zitronensaft betraufeln. Zunachst die Taler im Ei walzen und
anschlieBend in der Kern-Haferflocken Mischung.

Schritt 4

In einer Pfanne das Rapsol erhitzen und die Taler etwa auf jeder Seite fUr 3 Minuten goldbraun braten.
Die Taler mit dem Dip servieren.

THERAPIE.

Wir winschen einen guten Appetit!




