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Rezept
Rote-Bete-Kokos-Suppe mit Ingwer

Ein Rezept von Rote-Bete-Kokos-Suppe mit Ingwer, am 09.04.2024

Zutaten
1 Zwiebel 400 g Rote Beten (ersatzweise gegart und
vakuumverpackt)

1 Knoblauchzehe 1 Stiick Ingwer (ca.2cm)
2EL gerostetes Sesamol 200 ml Kokosmilch
1TL vegane Gemiisebriihe (Instant) 30g Mandelblattchen

Y2 Bio-Zitrone %2 Bund Petersilie

Salz Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca. 505 kcal,41gF,9 g EW, 23 g KH

Zubereitung

1. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Roten Beten waschen und mit einer Gemuseblirste griindlich saubern, die

Enden abschneiden und die Knollen wiirfeln (dabei am besten Einweghandschuhe verwenden!). Den Knoblauch schélen

und grob hacken. Den Ingwer schalen und fein reiben (alternativ fein wiirfeln).

2. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze in 2-3 Min. glasig diinsten. Rote Beten und

Knoblauch dazugeben und 2-3 Min. andlinsten, dann Kokosmilch, ca. 200 ml Wasser und die Briihe hinzufiigen. Den

Ingwer zur Suppe geben und alles zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 25 Minuten garen, bei Bedarf noch Wasser dazugiefien.

3. Wahrenddessen die Mandelblattchen in einer kleinen Pfanne ohne Fett bei kleiner Hitze hell résten. Herausnehmen und

abkihlen lassen.

4. Die Zitrone heilR waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben, dann die Zitrone auspressen. Die Zitronenschale
nach ca. 10 Min. Garzeit zur Suppe geben. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen und einige zum

Garnieren beiseitestellen, den Rest fein hacken.

5. Zum Servieren die Suppe im Topf mit dem Plrierstab fein piirieren und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken,
die gehackte Petersilie unterriihren. Falls die Suppe zu fest ist, noch etwas Wasser hinzufiigen. Die Suppe auf Schalen

oder tiefe Teller verteilen und mit den beiseitegestellten Petersilienblattern und den Mandelblattchen bestreuen.
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