Rote Bete Suppe mit Kiirbis ( 4 Portionen)

250 g vorgegarte Rote Bete
150 g Hokkaido-Kiirbis
250 ml Gemiisebriihe

200 ml Kokosmilch

100g (1-2 Stiick.) Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

kl. Stiick Ingwer

40 g Rapsol

Salz, Pfeffer, Muskat

Néhrwertangaben pro Portion: 224 g

Energie |Fett |Eiweil | KH KE | Ca Chol |Bst. |AS |HS

229 Kcal |{222¢g(28¢g |105¢g |4,1 |27.8mg| - 36¢g - 27,3 mg
KH = Kohlenhydrate Bst. = Ballaststoffe
KE = Broteinheiten AS = Arachidonsdure
Chol. = Cholesterin HS = Harnséiure

Rezept geeignet flir: rheumatische Erkrankungen, Reduktionskost, cholesterinarme Kost, Diabetes, purinarme
Kost



Zubereitung:

1. Alle Zutaten abwiegen.

2. Hokkaido Kiirbis bei 200°C auf dem Rost vorgaren, danach entkernen und 150g abwiegen.
Die Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden.
ebenso Knoblauch sowie Ingwer schilen und beides fein wiirfeln.

3. Rote Bete in grobe Stiicke wiirfeln.

4. Nun das Ol in einen hohen Topf erhitzen.

5. Gewiirfelte Zwiebelstiicke hinzufiigen und scharf anbraten. Danach Knoblauch und Ingwerwiirfel dazugeben
und kurz mit andiinsten.

6. AnschlieBend die Rote Bete sowie Kiirbiswiirfel mit in den Topf geben und wenige Minuten mit dem
anderen Gemiise braten.

7. Mit Gemiisebriihe abloschen und bei geschlossenem Deckel kdcheln lassen.

8. Zuletzt das weichgekochte Gemiise mit einem Stabmixer piirieren und das Ganze mit Salz, Pfeffer sowie
Muskat abschmecken.



