Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte

Alle GEFRO-Produkte, die du zum
Nachkochen benétigst, kannst du bequem im
Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgau
Telefon 08331 /95950
Telefax 08331 /95 95 17
E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Rote-Beete-Suppe mit Apfel und

Lebkuchengewiirz

B 1 El GEFRO Brat- & Frittierdl

B 400 ml GEFRO Klare Gemusebrihe
Querbeet

B 600 g Rote Beete, gekocht und geschalt

B 2 kleine, sauerliche Apfel

B 1 mittelgroRe Zwiebel

B 2 EL Schmand

W 20 g Haselnusse, fein gehackt und

gerostet

1 EL Ingwer, frisch gehackt

1 EL Petersilie, gehackt

0,5 TL Lebkuchengewiirz

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Rote-Beete-Suppe mit Apfel und
Lebkuchengewtirz

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 25 Minuten

N&ahrwerte pro Portion:
13 g Fett 16,3 g Kohlenhydrate 3,8 g Eiweil3 6,1 g Ballaststoffe 200 kcal Brennwert

Gemuse & Obst vorbereiten:

600 g Rote Beete in Wrfel schneiden.1 Zwiebel schalen und ebenfalls wiirfeln.1 Apfel
schélen, vierteln, das Kerngeh&ause entfernen und in Stiicke schneiden.

Basis anbraten:

1 EL GEFRO Brat- & Frittierdl in einem Topf erhitzen.Die Zwiebelwrfel darin anbraten, bis
sie leicht Farbe bekommen.1 EL gehackten Ingwer und die Apfelstiicke zugeben und kurz
andinsten.Mit 1/2 TL Lebkuchengewirz bestauben.

Suppe kochen & plrieren:

Die Rote-Beete-Wiirfel zugeben und mit 400 ml klarer Briihe aus GEFRO Klare
Gemiisebrihe Querbeet aufgieRen.Alles aufkochen und etwa 6 Minuten bei mittlerer
Temperatur kdcheln lassen.AnschlieBend mit dem Mixstab fein prieren.

Topping vorbereiten:
Den Ubrigen Apfel vierteln, das Kerngehause entfernen und in diinne Streifen schneiden.

Anrichten & Servieren:

Die Suppe in tiefen Tellern verteilen.Die Apfelstreifen und jeweils einen halben EL
Schmand daraufgeben.Mit Haselniissen und Petersilie bestreuen und servieren.Tipps &
Varianten:Tipp: Fur eine besonders feine Konsistenz die Suppe zusétzlich durch ein Sieb
streichen.Variante: Wer es fruchtiger mag, kann etwas mehr Apfelstreifen als Topping
verwenden.Nicht vergessen: Die Suppe direkt nach dem Purieren servieren, damit Farbe
und Aroma optimal erhalten bleiben.


https://www.gefro.de/products/hitzebestaendiges-brat-frittieroel
https://www.gefro.de/products/gemuesebruehe-querbeet
https://www.gefro.de

