gesund & akt@

Vegetarisch

zepte

Carpaccio von Roter Bete mit Ziegenkase und
karamellisierten Nussen auf frischem Wildkrautersalat

Zutaten fur 1 Portion

e 1 EL braunen Zucker

* 10 g Klirbiskerne

* 1 Zitrone

* 10 g Agavendicksaft

* 1 EL Walnussél

» Salz, Pfeffer

* 2 g Koriandersaat

* 2 Rote Bete (klichenfertig)
* 40 g Wildkrédutersalat

* 1 Ziegenfrischkésetaler

Zubereitung

Zucker in eine beschichtete Pfanne geben und bei mittlerer
Temperatur erhitzen bis er flissig ist. Die Kurbiskerne unter-
rihren, so dass sie vom flissigen Zucker umhillt werden.
Dann vorsichtig auf ein Backpapier geben, abkuhlen lassen
und in feine Stlicke hacken.

Wahrend die Karamell-Kerne auskiihlen die Zitrone pres-
sen. Den Saft zusammen mit dem Agavendicksaft, dem
Walnussol sowie Salz und Pfeffer vermengen und mit einem
Ruhrbesen aufschlagen.

Eine Pfanne ohne Ol auf mittlerer Hitze erwarmen. Die Ko-
riandersaat fur ca. 2 Minuten résten und anschlieRend bei-
seite stellen.

Rote Bete mit einem scharfen Messer in hauchdliinne Schei-
ben schneiden und auf einem grof3en Teller anrichten.

Den gewaschenen Wildkrautersalat vorsichtig mit der Halfte
des Dressings vermengen und auf den Rote Bete Scheiben
platzieren. Den Ziegenfrischkasetaler auf den Salat setzen
und mit dem Ubrigem Dressing, den Kernen und der Korian-
dersaat anrichten.

Rezeptvariation

Statt der Kirbiskerne harmonieren auch andere
Nisse oder Kerne bestens mit den Zutaten.

gesund & aktiv informiert

In Wildkrautersalat stecken jede Menge verdauungs-
anregende Bitterstoffe.

Der Weg zu Ihrem personlichen Ernahrungsplan

www.gesund-aktiv.com
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