Rote Bete-Frischkost mit Orangen 

(LVK-geeignet)

	Zutaten
	10 Portionen
	50 Portionen
	100 Portionen

	Rote Bete, geschält
	500 g
	   2,5 kg
	    5 kg

	Orangen, geschält
	200 g
	      1 kg
	    2 kg

	Sonnenblumenöl
	30 ml
	  150 ml
	 300 ml

	Orangensaft
	50 ml
	  250 ml
	 500 ml

	Zitronensaft
	30 ml
	  150 ml
	 300 ml

	Aavendicksaft
	20 g
	  100 g
	 200 g

	Pfeffer, weiß gemahlen
	1 g
	      5 g
	   10 g

	jodiertes Speisesalz
	2 g
	    10 g
	   20 g


Zubereitung:

Die Rote Bete fein raspeln, die in Würfel geschnittenen Orangen dazugeben.

Aus den restlichen Zutaten eine Marinade rühren, mit der Rohkost vermengen. 

Ergibt ca. 80g pro Portion.

Zur besseren Bekömmlichkeit kann auch gedünstete Rote Bete verwendet werden. 
