Rote-Bete-Carpaccio mit Linsen und Meerrettich

Zutaten fiir die Bete (fiir 2 Personen):
- 3 Knollen Rote Bete

- Salz

- Zucker

- 100 g rote Linsen

- 60 g Sonnenblumenkerne

- 100 ml Schmand

- 3 TL frisch geriebener Meerrettich

- 3 Limetten

- etwas Honig

Rote Bete putzen, einige Blatter beiseitelegen. Knollen schélen und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln. In einer
Schiissel mit Salz und Zucker mischen und kaltstellen.

Inzwischen Linsen in einem Topf mit kochendem Wasser knapp 8 Minuten bissfest garen. In ein Sieb abgiefRen, mit kaltem
Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

Sonnenblumenkerne in einer groflen Pfanne ohne Fett rdsten. Zucker dariiberstreuen und karamellisieren. Kerne
herausnehmen und abkiihlen lassen.

Schmand mit Meerrettich, Salz, Honig und Limettensaft abschmecken. Rote-Bete-Blatter waschen, trockentupfen und in feine
Streifen schneiden.

Zutaten fiir das Dressing:
- 1 Stiick Ingwer

- 2 Bio-Limetten

- etwas fliissiger Honig

- Salz

- Pfeffer

- 6 EL kaltgepresstes Rapsol
- 1 griiner Apfel

Ingwer schalen und fein reiben. Mit Abrieb und Saft der Limetten, Honig, Salz, Pfeffer und Rapsél (alternativ: Sonnenblumen-,
Lein- oder Traubenkerndl) verriihren. Apfel waschen, vierteln, entkernen und mit Schale grob reiben. Mit etwas Dressing
mischen.

Anrichten:

Rote-Bete-Scheiben auf einer grof3en Platte anrichten. Linsen, Apfelraspel, Sonnenblumenkerne und Rote-Bete-Blatter darauf
verteilen. Restliches Dressing darliber traufeln. Vom Meerrettich-Schmand mit zwei Teeldffeln kleine Nocken abstechen, auf
die Bete setzen und mit Pfeffer bestreuen. Nach Belieben mit einigen Salatblattern garnieren.
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Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



