Rote Bete Aufstrich reo0 4 mee

Ernghrungs- und Vitalstoffberatung

SUPER LECKER, GUT FUR DIE HERZGESUNDHEIT

ZUTATEN

2 Rote Beten

(vakuum verpackt)

" . 10 Minut
ﬂ 1Glaschen ® nuten - 2 Teel6ffel Meerrettich
. 1geh. TL weifses
Mandelmus
ANLEITUNG

etwas Zitronensaft nach

Geschmack
Salz und Pfeffer

1. Alle Zutaten mit dem Purierstab purieren und
mit GewUrzen abschmecken.

Super lecker, passt sehr gut zur Stoffwechsel-
Erndhrung, wo man besonders morgens sehr
viel Brot essen kann. So kann man sich die
entzindungsférdernden Beldge wie Wurst und
Kdase sparen. Gut furs Herz. Héattest du gewusst,
dass tdglich ein Glas Rote-Bete Saft den TIPP:
Blutdruck senken kann?

Wer mag, kann noch Walnusse

Wenn du zusétzlich noch 1 TL Flohsamen- oder Korbiskerne mit purieren,

schalen unterrOhrst, dann wird der Aufstrich dann hat der Aufstrich mehr
fester und du tust noch was Gutes fur deine

Verdauung und deine Darmflora.

Proteine.
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