Rote Bete-Salat mit Walnussen
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Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: 299 kcal/ 1244 kJ
EiweiB: 5,59 Fett: 21,7 g
Kohlenhydrate: 19,7 g

Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Rote Bete waschen, in kochendem, gesalzenem Wasser mit 1 Essloffel 3 Rote Bete (mit Schale, ca. 5009)
Essig ca. 40 Minuten garen. Pellen, etwas abkihlen lassen, in diinne Salz
Scheiben schneiden. Restlichen Essig, Salz, Pfeffer und Ole verschlagen, 5 EL Rotweinessig
darlber geben. Mindestens 30 Minuten marinieren. Pfeffer
1 EL Walnussol

2. Zitrusfrichte filetieren, dabei den Saft auffangen. Fur das Dressing Saft, 2 EL Olivendl
SojasoRe, Salz, Pfeffer, Zucker und Koriander aufschlagen, dabei das Ol AuRerdem
zugielRen. Abschmecken. 1 Pink Grapefruit

1 Orange
3. Walnusshalften in einer beschichteten Pfanne ohne Fett kurz rosten. 2 TL SojasoRe
Herausnehmen, auskuhlen lassen. Salz, Pfeffer

4. Rote-Bete-Scheiben portionsweise anrichten. Salat und Zitrusfilets
darauf verteilen. Mit Dressing und Walnusshalften servieren. Nach Wunsch mit Schnittlauch garnieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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