HEILPFLANZENSCHULE KRAUTERWELTEN
welten Heilpraktikerin Kornelia Duda

Kréinter-

Rote-Bete-Aufstrich

Rote Bete mit der Schale kochen, abkiihlen lassen und die Schale abziehen. Rote Bete grob reiben.
Zwiebel kleinschneiden und in etwas Ol andiinsten.

Rote Bete dazugeben und nochmal alles zusammen braten, evtl. noch etwas Olivendl zufigen.
Etwas Knoblauch und Meerrettich dazugeben (frisch gerieben oder aus dem Glas).

Mit Salz, Pfeffer und Majoran abschmecken.

Danach kann man es plrieren, wenn man einen Aufstrich haben mdéchte. Man kann es aber auch
so lassen und als Beilage servieren.
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