Einwurf Oktober 2023
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Liebe MKC-Freunde,
in einer der letzten Ausgaben haben wir schon einmal ein Rezept mit Roter Bete

veroffentlicht. Da wir im MKC an diesem intensiven, erdigen Geschmack Gefallen ge-
funden haben, hier ein weiteres Vorspeisen-Rezept, was gut in die Jahreszeit passt.

gefunden auf www.deutschesee.de

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

2 Matjes-Doppelfilets 2 Schalotten

2 Rote Beten 1/2 Bund Schnittlauch
2 rote Zwiebeln 1 EL Rapsal

1 EL Zucker Salz

2 EL dunkler Balsamico Pfeffer

2 Gewiirzgurken

Zubereitung

o Rote Bete waschen, trocken tupfen und in Alufolie wickeln. Rote-Bete-Pdckchen
im Backofen bei 180 °C fiir ca. 2 Stunden garen.

o Inder Zwischenzeit die Zwiebelmarmelade vorbereiten: Dafiir Zwiebeln fein
wirfeln. Zucker in einem Topf erhitzen und karamellisieren lassen. Mit Balsa-
micoessig abloschen. Zwiebeln dazu geben und ca. 20 Minuten bei gelegentlichem

Riihren einkocheln lassen.



Juli/August 2023 Einwurf

o Kurz bevor die Rote Bete gar ist, das Matjestatar vorbereiten. Matjes, Gewiirz-
gurken und Schalotten fein wiirfeln. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln
und in feine Réllchen schneiden. Matjes, Gewiirzgurken, Schalotten, Schnittlauch
und Ol in einer Schiissel vermengen. Matjestatar mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

e Rote Bete aus der Alufolie nehmen und kurz abkiihlen lassen. Rote Bete schdlen,
in diinne Scheiben schneiden und flach auf Teller auslegen. Matjestatar darauf
verteilen und mit Marmelade garnieren.

Alternativ zu den Zubereitungsangaben im Rezept konnen die Rote Bete auch unge-
gart, aber natiirlich geschdlt, diinn gehobelt werden. Der erdige Rote-Bete-Ge-
schmack ist dann etwas intensiver.

Bei der Arbeit mit Rote Bete empfiehlt es sich immer Einmalhandschuhe zu benut-
zen.

Guten Appetit wiinscht Thnen Thr MKC-BKS

Apotheker P4 Bockingstralte 54-56 - 51063 Koln
Alexander Milkau e.K. Tel.: (0221) 6401921 - Fax.: (0221) 6402645
info@boecking-apotheke.de

Béc ki N G www.boecking-apotheke.de

Mo. bis Fr.: 8:30-14:00 & 15:00-18:30

Gute Parkmoglichkeiten vorhanden

APOTH E KE Sa.: 9:00-13:00 Uhr ﬂ




