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folgendes reklamieren:

@

Sonstiges:

C

Bitte dem Fahrer mitgeben, in dre Ktste iegen oder faxen (02131 - 75 74 729)!
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1. Rote:Bete ditnn abschilen; in efwa 0,5 cm dicke

+Scheiben schfieider. Olivensl it Honig in einem
flache, breiten Topfkaramellisieren lassen.

2 Gemiiseschieiben zugeben, kurz anschwenken, mit
Balsamico abléschen und mit Gemiisebrithe -
auffillen. Auf kleiner Flamme etwa 30 Minuten

" kocheln lassen, mit Krdutersalz witrzen. Gemiise:
scheiben abgiefen und abtropfen lassen.

3:Hefeund Zuckerin lauwarmer Milch auflssen,

10 Minuten:quellen lagsen. Mehl mit Salz mischen,
‘Eiund-flissige Hefe zugeben; gut verrithren. Teig
- etwa 20 Minuten ruhen lassen: In heiRem Fett 16
Plitzchen yon beiden: Seiten-ausbacken.

.4 Quarkemit Joghurt; Krautern, Krautersalz und

- Genifisebrithépulver zu -Cremé verrithren,

5 Kurzvor dem Verzehren die Hilfte der Dinkel- )
plitzchen neberieinander auf einer Platte anvichten,

1+ jeweils eine Rote-Bete-Scheibe darauflegen, mit
Quarkcreme bestreichen; ganzé Reihenfolge

" wiederholeri. Obenauf mit Quarkcreme - )

enden-utid mit éinem-abgehobelten Stiickchen.-

Kaseverzieren, Lauwatm oder kalt als Vorspexse

‘servieren.

Fili- 4 Personén. Pro Person ¢a. 2,50 €. Zubereitiingszeit: ca. 60-Minuten

B Rote-Bete-’l’imnchen mit Dinkelplitzchen:

schneiden. Porree putzen, ‘waschen und i in-feine Ringe schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und darin Zwiebel, Mohren und Porree andiinsten. Linsen und
Gemusebruhe zugeben und mit dem geriebenen Ingwer rund 10 Minuten kocheln lassen.

Apnkosen Krauter, Salz und: Pfeffer zugeben und noch weitere 5 Minuten bei geringer Hitze
weitergaren.

Varianten:

Sonnenblumenkerne und Kiirbiskerne ohne Fett in siner Pfanne gerostet liber das Linsen-
gemise geben.

Tauschen Sie nach Geschmack das Gemiise aus, z. B. mit Pastinaken, Sellerie oder Kirbis.

. Anstelle der gelben Linsen andere Linsensorten ausprobieren; dabei auf die Garzelt achten.

Erganzen Sie nach Wunsch mit Schafskase-Wiirfeln.

Mehr Rezepte unter: www.emaehrungsrat-rkn.de — Rubrik Rezepte

Ulla Tenberge-Weber und Uschi Plitzko
November 2020 i



