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Rezept 322

Rote Bete Carpaccio mit Feta und Rucola

Zutaten für 2 Portionen:
• 	400 g Rote Bete,  
	 vorgekocht 

•	 40 g Rucola 

•	 10 g Walnüsse 

•	 10 g Haselnüsse 

•	 20 g Cocktailtomaten 

•	 60 g Fetakäse 

•	 1 gehackte  
	 Knoblauchzehe

•	 1/2 TL gemahlener  
	 Pfeffer

•	 2 EL scharfer Senf

•	 100 ml Wasser

•	 40 ml Apfelessig

•	 40 ml natives Rapsöl

•	 3 EL Soja Sauce

•	 4 EL Xucker Light

Zubereitungsschritte:
1.	Die vorgekochte Rote Bete in feine Scheiben schneiden. 

2.	Rucola waschen und schleudern. 

3.	Walnüsse und Haselnüsse in einer Pfanne bei mittler Hitze rösten.  
	 Abkühlen lassen und hacken. 

4.	Cocktailtomaten waschen und vierteln. 

5.	Knoblauch, Pfeffer, Senf, Wasser, Essig, Öl, Soja Sauce und Xucker gut  
	 miteinander verrühren und etwas durchziehen lassen. Die Hälfte des Dressings  
	 mit dem Rucola vermengen. 

6.	Die Rote Bete Scheiben kreisförmig auf dem Teller auslegen. Mittig den Rucola  
	 und die Cocktailtomaten verteilen. Das Rote Bete Carpaccio mit dem Dressing  
	 beträufeln. Feta mit den Händen zerkrümeln und auf dem Carpaccio verteilen.  
	 Das Ganze mit den gerösteten Nüssen toppen. 

Nach Belieben mit frischem Brot oder Brötchen genießen.

Wir wünschen Ihnen einen guten Appetit!

Ihr diabetikerbedarf-Team


