Rote-Bete-Frischkost mit Banane 

(LVK-geeignet)

	Zutaten
	10 Portionen
	50 Portionen
	100 Portionen

	Rote Bete
	400 g
	         2 kg
	        4 kg

	Äpfel
	150 g
	     750 g
	     1,5 kg

	Bananen
	120 g
	     600 g
	     1,2 kg

	Apfelsaft
	100 ml
	     500 ml
	        1 l

	Zitronensaft
	  30 ml
	     150 ml
	    300 ml

	Sonnenblumenöl
	  20 ml
	     100 ml
	    200 ml

	Honig oder Agavendicksaft
	  20 g
	     100 g
	    200 g

	jodiertes Speisesalz
	    2 g
	       10 g
	      20 g


Zubereitung:

Gewaschene und geschälte Rote Bete grob raspeln. Äpfel ebenfalls raspeln. Bananen in kleine Würfel schneiden und sofort mit Zitronensaft beträufeln. Aus Apfelsaft, Honig, Salz und Öl ein Dressing rühren. Sofort mit den Äpfeln, den Rote Bete und den Bananen vermischen. 

Ergibt ca. 80 g pro Port.

VK-Angebot: Schale mit Sonnenblumenkernen getrennt aufstellen!

