ROTE — BEETE — SUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 1. April 2012

Der roten Knolle wird einiges nachgesagt. So sollte der regelmaBige Verzehr
gut fur die Bildung von roten Blutkdrperchen sein. Andererseits ist zu
beachten, dass Rote Beete wie auch Spinat und Rhabarber Oxalsdure besitzen.
Bei einer abwechslungsreichen Ernahrung und genigend Flissigkeitszufuhr ist
dies bei gesunden Menschen nicht bedenklich. Hier habe ich eine Rote-Beete-
Suppe gekocht, die wieder als Anregung dienen soll.

Zutaten fiir 4 Personen:

Rote-Beete-Suppe — Karin Knorr

3 mittlere Knollen Rote Beete (zirka 700 g)
1 Zwiebel

1 Handvoll Kartoffeln (zirka 150 g)

1 Mohre

1 Handvoll Suppengemise ( ich friere mir immer kleine Portionen ein)
ca. 800 ml Wasser

120 g saure Sahne

120 g Meerrettich

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Ol zum Andinsten

Schnittlauch zum Garnieren


https://rezepte.knorr-fit.de/rote-beete-suppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2012/04/2012-04-01-Rote-Beete-Suppe1-1-1.jpg

Zubereitung:

Alles in kleine Wirfel schneiden, natirlich vorher gewaschen und geschalt.
Zuerst die Zwiebel kurz andiinsten. Nun die Kartoffeln, Rote Beete, Mohre und
Suppengemise dazu geben und mit andidnsten. Mit dem Wasser abldéschen und zirka
30 Minuten kécheln lassen. Ist das Gemise weich, wird alles puriert. Nun wird
die Halfte der Sahne und der Meerrettich untergerihrt und noch einmal zirka 3
Minuten kécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit einem Klecks
Sahne und Schnittlauch serviert.

Tipps: Auch hier konnt ihr wieder experimentieren. Zum Beispiel statt saurer
Sahne, Schmand zu nehmen. Der Meerrettich kann auch am Tisch gereicht werden
und nach Belieben verwendet werden.

Gesundheitstipps: Rote Beete sind reich an Mineralstoffen wie Kalzium,
Phosphor, Kalium, Magnesium und Eisen sowie den Vitaminen der B-Gruppe,
Vitamin C und Folsaure.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Italienische Gemisesuppe

Alles Liebe,

eure Karin Knorr


https://youtu.be/NLZdQ1HZa8M

