zusdtzlich bestellen:

Bioland’ folgendes reklamieren:

Familie Hannen
LAMMERTZHOF

Sonstiges:

musebruhe 7 Dosen stuckige Toma-
trockneter Oregario ¢ 2 Lorbeerblitter +
né 240y Abtropfgewicht ¢ 200 g Feta ¢
m‘} 1 Msp ‘Chilipulver

nkth putzen, waschen, trocken schiitteln und Blatter

e Blattrippen schneiden, Blatter grob hacken. in
e Salzwasser ca. 2-3 Minuten blanchieren, abgiefien
in Sieb gut abtropfen lassen.

wiebeln und Knoblauch schilen, Zwiebein fein w(irféln. '
ischoten waschen, langs halbieren, entkernen und in feine
ifen schneiden. SuBkartoffeln schalen und 1 cm grof8 wiir-

Kundennummer: StraBe: | ]
bis erhalten I
O einmalig © immer alle |
O einmalig O immer alle :
O einmalig O immer alle

Bitte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)!

n: Zwiebetn und Chilis dar

Hitze anschwitzen. Knoblauch dazu- ZUTATEN “v‘\‘&&g@

¢ ene TL Salz, %2 TL Pfeffer, Kreuzkiimmel und = 3 groRe Knollen Rote Bete

geben und unter Rilhren etwa 1 Minute anbra- - 2 Knoblauchzehen
it Gemiisebrithe und Tomaten abl6schen und aufkocher. Zem Ingwerknolle
“ Oregano, Lorbeerblatter und Stikartoffeln zugeben, aufkocher: 1 Keines Stiick entkernte Chili-

" und im geschlossenen Topf 10 Minuten bei kleiner Hitze schote oder 1 Prise Chilipulver

kéicheln fassen. Bohnen in Sieb abgieBen, kalt abbrausen, gut 1Dose Kokosmilch
abtropfen fassen und nach 10 Minuten zum Eintopf geben. Lor- 375ml Wasser
beerblatter entfernen. Griinkohl unterheben, aufkochen und ‘1-2EL Limettensaft
kurz durchziehen fassen. Mit Salz und Pfeffer und auf Wunsch 3EL O

mit Chilipulver abschmecken, Feta mit Gabel fein zerbréseln. Salz

Eintopf in 4 Teller geben und mit Feta bestreuen. Auf Wunsch schwarzer Pfeffer
mit Chilipulver garnieren und servieren. " Zum Servieren

gehackte frische Petersilie
oder gehackter frischer
Koriander

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten ]
Pro Portion: ca. 446 kcal, 1870 kJ, 18 g EW, 429 KH, 22 g F, 3BE

Uendon Radiplen aisq -
msm WAL Lavda

ZUBERHTUNG

* Den Backofen auf 200 °C vorbeizen. Rote Bete putzen,
in Backpapier einwickeln und 45-50 Minuten lang

ﬂw@%&pﬂd vbuibeu odis

backen.

* Umhiillung entfernen, die gebackene Rote Bete kurz.
abkiiblen lassen, Ein Viertel einer Rote-Bete-Knolle
in diinne Streifen schneiden und beiseitelegen. Die
restliche Rote Bete haibleren und in ditnne Scheiben
schueiden.

+ Olin einem Topf erhitzen. Gehackten Knoblauch, Ing-
wer und Chilischote dazugeben. (Das Chilipulver sollte
mit anderen Gewiirzen am Ende, nach dem Piirieren
der Suppe, hinzugefiigt werden). Eine Minute lang
schmeren lassen, dann die in Scheiben geschnittene
Rote Bete (aufer dem in Streifen geschnittenen Viertel)

._hinzufiigen und griindlich mischen.

© Kokosmilch, Wasser und einen gestrichenen Teeldffel

- Salz hinzuftigen und bei schwacher Hitze fiir 10-15

. Minuten kochen. -

* Die Suppe mit einem Stabmixer piirieren, um eine

.: glatte Creme zu erhalten. Eventuell mit Wasser ver-

" ditnnen. Mit Limettensaft, Salz und Pfeffer und ggf.
Chilipulver wiirzen: Sehr heiB, mit Rote-Bete-Streifen

- garniert, servieren und mit Petersilie oder Korlander

" bestreuen.
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t sich:prima vor-
chiéinem Winterspaziergang
Kocht werden muss.



