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Rote-Bete-Suppe mit Kokosmilch

Eine warme Suppe ist das ideale Feierabendgericht fiir die kalte Jahreszeit. Die Rote Riibe enthalt eine
Vielzahl an Vitaminen und Mineralstoffen wie Folsaure, Vitamin B1, B2, B6, C und Beta-Carotin — auBerdem
ist sie duBerst kalorienarm. Kokosmilch macht sie nicht nur lecker, sondern auch unheimlich cremig.

Zubereitungszeit: 15 Minuten Rote Bete und Birne wiirfeln. Fiir das Topping Joghurt mit Frisch-

Wartezeit: 15 Minuten Beides mit 17"0 ml We_lsser ung dem kase gnd zerkleinerten Krautern ve_rr[]h—

Zutaten (fiir 2 Portionen) Lorbeerblatt fiir 10 Minuten kdcheln. ren. Einen Klecks der Creme auf die
AnschlieBend das Lorbeerblatt ent- Rote-Bete-Suppe geben und mit etwas

Suppe fernen und die fruchtig rote Mischung ~ schwarzem Sesam bestreuen.

® 400 g gekochte Rote Bete fein pirieren.

(Gemiiseabteilung, vakuumiert) Guten Appetit!

. 388 9 FE”E . Kokosmilch unterriihren und die

[ ) . .

Lo ”S"alzo osmiic Suppe mit Salz und etwas Rosmarin

o 1 Lorbeerblatt yerfein.ern. Kurz aufkochen und dann

e gem. Rosmarin in zwei Schalen anrichten.

Topping

e 40 g fettarmer Joghurt
(alternativ vegan mgl.)
® 20 g Frischkase
(alternativ vegan mgl.)
e Frische Krauter (hier Schnittlauch,
Basilikum und Friihlingszwiebel)
e 1 TL schwarzer Sesam
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