Gewmuse
bringt’s

Die Gemiisekiste im Abonnement

Schwarzer Rettich

Schwarzer Rettich, auch Winterrettich genannt, hat einen hohen
Gehalt an Mineralstoffen und Vitaminen. Sein hoher Anteil an
dtherischen Olen wirkt schleimlosend und Keim hemmend. Man kann
Rettich aushcohlen, mit Honig oder Kandis fiillen und den Saft als
Hustensaft verwenden. Auch klein geschnitten im gemischten Salat
ist er sehr lecker.

Brotaufstrich mit schwarzem Rettich

150 g Quark oder Frischkdse mit 2 El Sonnenblumendl glatt rihren.
Den schwarzen Rettich (mittelgroB ca. 150 g), schadlen, waschen, grob
raspeln und hinzufiigen. Eine Zwiebel fein hacken und unterriihren.
Den Rettichquark mit Salz abschmecken und zu dunklem Vollkornbrot
servieren.

Tipp:

Dieser Aufstrich schmeckt milder, wenn Sie den fertigen
Brotaufstrich etwa 1 Stunde im Kiihlschrank durchziehen lassen.
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