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Rote Beete-Apfel-Salat

Zubereitungszeit: 20 min Kochzeit: 5 min Gesamtzeit: 25 min Schwierigkeitsgrad: einfach Portionen: 2

Kalorien p.P.: 400 kcal
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Zutaten

350 g Rote Beete - geschalt und in ca. 2mm dicke Streifen geschnitten oder gehobelt
200 g Apfel - in ca. 2mm dicke Streifen geschnitten oder gehobelt

2 Stiick frische unbehandelte Zitronen

10 g frischer Ingwer - geschalt

125 ml Wasser oder Apfel-, Orangensaft

1 Essloffel einfaches Olivenol zum Anbraten

2 Essloffel sehr gutes Olivendl

2 Teelo6ffel Sauerrahm oder Creme fraiche

Salz, Zucker, geriebene Vanille oder Vanillemark, Zitronenschale, Lorbeerblatter, Cayenne, Zimtpulver,

Meerrettich- oder Wasabi-Pulver, wenig schwarzer Pfeffer

Zubereitung

1. Eine Pfanne von geeigneter Grofde, fiir die ein Deckel vorhanden ist, erhitzen. (Wer den Salat mit Fleisch
oder Fisch kombiniert, nimmt direkt die gleiche Pfanne, in der das Fleisch respektive der Fisch zuvor

gebraten wurde.)

2. Die in Stifte gehobelten Apfel mit etwas Vanille, Zitronensaft, Salz und Zucker marinieren und

beiseitestellen.
3. Die Rote Beete-Streifen mit Salz, Zucker und Zitronensaft vermengen und griindlich durchkneten.
4. Etwas Ol in die Pfanne geben und die Rote Beete nun in der Pfanne bei maRiger Hitze anbraten.

5. Mit ca. 100 ml Flussigkeit (Wasser, Apfel- oder Orangensaft) abloschen. Etwas Vanille, geriebenen
Ingwer, Lorbeerblatter, etwas Zitronenschale, Cayenne, Zimt- und Meerrettichpulver beigeben und mit
Deckel ca. 3 - 5 Minuten weich schmoren (glacieren), sodass die Fliissigkeit am Ende des Garprozesses zu

&¢itemn etwas dickeren Gewdrzsirup wurde und Dir der Biss der roten Bete gefallt.



6. Die heiRe oder leicht abgekiihlte Rote Beete zu den rohen Apfeln geben und mit dem guten Olivendl
und den genannten Gewdrzen nach Geschmack wiirzig abschmecken und gut durchmengen. Anrichten
und ein paar Tropfen glatt geriihrten Sauerrahm dartiber verteilen. Wer hat, kann auch noch etwas

frischen Meerrettich roh dariiber reiben.

Wie kannst Du das Rezept variieren?

Das Rezept funktioniert auch mit Gelber Beete, Ringel-Beete, Karotten und anderen Riiben. Erganzen

kannst Du es mit verschiedenen Niissen oder weiterem Rohkost-Gemiise.

Meine Variation des Gerichts heute mit Saiblingsfilet und Estragon



Wie geht es weiter?

Nach der Zubereitung schnell abgekuihlt und sauber verschlossen halt sich dieser Salat problemlos 3
Tage im Kihlschrank. Die vielen Gewdlrze und die Verwendung von rohen und gegarten Zutaten und
Gewlrzen machen den Salat geschmacklich vielschichtig wiirzig, sui, sauer, scharf und auch noch

fleischig durch die Verwendung des Bratsatzes aus der Pfanne.
Superfood - schnell, einfach und gesund! Lecker natiirlich auch noch! 7???

Ich wiinsch Dir viel Spal® beim Nachkochen. Wie bereitest Du die Rote Beete am liebsten zu? Schreib mir

doch einen Kommentar!
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