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SELB

Lutaten

400 g Rote Bete

350 g Kartoffeln (mk)
2 Zwiebeln

1 Stiick Ingwer

2 EL Brat-Olivenol
850 ml Gemiisebriihe
2 Lorbeerblatter

2 Gewiirznelken

150 g Schmand

2 TL Meerrettich

1/2 TL Krauter d. Prov.
Salz + Pfeffer

1 Zitrone

50 g Butter

4 Brotchen

Lutaten

1 Wirsing

4 EL Balsamico hell
2 Knoblauchzehen

1 Prise Chili

1 EL Olivendl

2 EL Walnussol

1/2 TL Dill, getrocknet
1 Kastchen Kresse

2 rote Zwiebeln

1 Glas Kidneybohnen
100 g Bauersbrot
150 g Feta

2 EL Brat-Olivenol
Salz + Pfeffer

300 g Sahnejoghurt

Lutaten

500 g gelbe M6hren

600 g Kartoffeln

2 Zwiebeln

500 ml Gemiisebriihe

70 g Butter

Salz + Pfeffer + Muskat

STGEKOCH

REZEPT DER WOCHE KW 46

VON
LISA

Rote-Bete-Kartoffelsuppe mit Litronenbutter-Britchen

Rote Bete und Kartoffeln schalen und ca. 1 cm grol3 wiirfeln.

Zwiebeln und Ingwer schalen und fein wiirfeln. Ol in einem groBen Topf erhitzen
und beides darin ca. 3 Minuten anschwitzen. Rote Bete und Kartoffeln zugeben.
Mit Brihe abldschen. Lorbeerbldtter und Nelken zugeben (hierfiir gerne auch ein
Gewdlrzsackchen oder ein Tee- bzw. Gewdrzsieb verwenden) zugeben, aufkochen
und im geschlossenen Topf ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen,
bis die Kartoffeln und die Rote Bete weich sind.

Schmand, Meerrettich und Krauter der Provence in einer kleinen Schissel
verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zitrone waschen, trockenreiben,
1 TL Schale fein abreiben und 1 EL Saft auspressen.

Weiche Butter mit Schalenabrieb verrihren und mit Salz abschmecken.

Brotchen quer halbieren und die Halften mit Zitronenbutter bestreichen.

Nun die Lorbeerblatter und Nelken entfernen und die Suppe cremig purieren.
Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Suppe mit Meerrettich-Schmand
garnieren und mit Zitronenbutter-Brotchen servieren.

Wirsing-Salat mit Zwiebe(-Bohnen-Topping

Wirsing putzen, achteln, waschen, Strunk entfernen und die Achtel quer in diinne
Streifen schneiden. Mit 1 TL Salz und Balsamico-Essig in eine grof3e Schiissel geben
und mit den Handen mindestens 2 Minuten kraftig durchkneten.

Knoblauch schalen und dazu pressen. Eine Prise Chili mit Walnussdél (alternativ auch
gerne Olivendl) vermengen und unter den Wirsing mischen.

3/4 der Kresse abzupfen oder schneiden und zusammen mit Dill unterheben.

Salat ca. 1 Stunde abgedeckt durchziehen lassen. Zwiebeln schalen, halbieren und
in feine Halbringe schneiden. Bohnen in ein Sieb giel3en, kalt abbrausen und gut
abtropfen lassen. Brot ca. 1 cm groB wiirfeln. Feta grob zerbréseln. Ol in einer
Pfanne erhitzen und Zwiebeln darin ca. 3 Minuten anbraten. Brotwirfel zugeben
und ca. 2 Minuten mitbraten. Bohnen unterheben und weitere 2 Minuten mitbraten.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wirsing umrihren und ggf. mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Salat mit Zwiebel-Bohnen-Brot-Topping auf tiefe Teller
portionieren und je einen grof3en Klecks Joghurt darauf geben. Feta und restliche
Kresse dariiberstreuen. Wirsing mal anders.

Klagsisches Kartoffe-Mdhren-Gemitse

Moéhren und Kartoffeln schalen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Zwiebeln schalen und klein wirfeln. 50 g Butter in einem Topf schmelzen lassen und
Zwiebeln darin glasig diinsten. AnschlieBend Mohren und Kartoffeln zugeben und
kurz mit anschwitzen. Mit Gemisebrihe abldschen und alles ca. 20 Minuten

bei geringer Hitze garen lassen, bis das Gemise die gewtinschte Konsistenz hat.

Die Uberschissige Briihe in einen separaten Behalter abgie3en und das Gemiise grob
stampfen. Ggf. etwas von der Brihe zugeben. 2 EL Butter unterheben und mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Dazu passen Frikadellen oder Wiener

Wirstchen (natirlich auch in der Veggie-Variante). ®

Alle Rezepte auch zum Nachkochen unter
www.biobote-emsland.de/service/rezept-archiv-2-1.html



