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O 2 Rote Beeten

(O 3 EL Rapsél
O Jodsalz mit Fluorid
O Pfeffer
(O 2 Zwiebeln
O 700 g Steckriibe
O 500 s Kastogta @)T Kichenwerkzeuge @ 1Ieit somin
g arto e n .............................................................................
O 2 groRe Karotten O Kiichenmesser O Grofer Kochtopf
. mit Deckel
(O Schneidebretter
Riihrloffel
(O Backblech O
O 1,31 Gemiisebriihe ) O Piirierstab
(O Backpapier
O 4 Stiele Petersilie
® O
O 4 EL Schmand
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o Den Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze
. o . 4
(Umluft: 160°C, Gas: Stufe 2) vorheizen. « Die Steckriibe ist ein typisches
Wintergemiise und wird
auch Runke, Erdkohlrabi oder
Kohlriibe genannt. Sie kann

auch roh gegessen werden.

e Rote Beete schilen und in feine Scheiben schneiden,
dann 1 EL Ol sowie Salz und Pfeffer hinzugeben und
auf dem mit Backpapier ausgelegten Backblech gut

vermischen.

* Beim Einkauf sollten kleinere
Rote Beete-Scheiben ca. 10-15 min knusprig backen, Riiben bevorzugt werden,
dabei ggf. zwischendurch wenden. Anschlief3end da grofere auch mal holzig
herausnehmen und abkiihlen lassen. sein kénnen.

e Zwiebeln schilen und wiirfeln. Steckriibe, Kartoffeln,
Karotten schilen, putzen und klein schneiden.

e Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln kurz darin
andiinsten. Nach einer Minute das vorbereitete Gemiise
zugeben und mitdiinsten.

G Mit Briihe aufgieflen und ca. 25 Minuten zugedeckt
kocheln lassen. Dann die Suppe fein piirieren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

0 Petersilie waschen und trocken schiitteln. Blatter von . ®
den Stielen zupfen und fein hacken.

e Schmand glattriihren. Suppe mit Schmand und Chips
anrichten und mit Petersilie bestreuen.

...........................................................................................................

eb
=
plattform

ernahrung und
bewegunge.v.



