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rote Bete Kokos Suppe

rote Bete Kokos Suppe

500 g rote Bete (frisch oder vorgekocht)
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen

1 Stiick(e) Ingwer (ca. 2 cm)

400 ml Rinatura Kokosnussmilch Bio

Gesamtzeit: 1 h

0.5 Essloffel Rinatura Gemusebouillon ohne Hefe Bio

Schwierigkeitsgrad: einfach 500 ml Wasser

Portionen: 4 Personen 2 Essloffel Liakada Natives Olivendl extra 0,5 L
1 Teeloffel Lien Ying Kreuzkiimmel gemahlen
1 Teeloffel Lien Ying Koriander gemahlen

2 Teel6ffel geriebene Orangenschale

1 Essloffel frisch gepresster Orangensaft

1 Essloffel Rinatura Zitronensaft Bio

Salz, Pfeffer

Frische Krauter (z.B. Koriander oder Petersilie)

Chili oder Cayennepfeffer (optional)

Nach Belieben Rinatura Sonnenblumenkerne geschalt Bio
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rote Bete Kokos Suppe

Die Rote Bete schalen (wenn frisch) und in Wiirfel

schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer fein hacken.

In einem grof3en Topf das Olivendl erhitzen. Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und bei mittlerer Hitze
etwa 5 min. anschwitzen. Die gewiirfelte Rote Bete in den

Topf geben und fur weitere 5 min. anbraten.

Kreuzklimmel, Koriander und die geriebene
Orangenschale hinzufligen und kurz mit anrdsten. Die
Gemiusebriihe (Gemuse Bouillon und Wasser vermischt)

und die Kokosmilch dazugeben und zum Kochen bringen.

Die Hitze reduzieren und die Suppe etwa 20-25 min.
kocheln lassen, bis die Rote Bete weich ist. Wenn die rote

Bete bereits vorgekocht war, reichen etwa 10-15 min.

Mit einem Plrierstab oder in einem Standmixer die Suppe
purieren, bis sie schon cremig ist. Bei Bedarf noch etwas
mehr Briihe hinzufligen, um die gewlinschte Konsistenz

zu erreichen.

Mit frisch gepresstem Orangensaft, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Optional etwas Chili oder

Cayennepfeffer flir mehr Scharfe hinzuftigen.



Die Suppe in Schalen anrichten und mit frischen Krautern,
(gerosteten) Sonnenblumenkernen und wer mag etwas

mehr Kokosmilch garnieren.
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