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Suppe für Mut und Herzöffnung  …mit Muße zuzubereiten 

 

Was Du brauchst: 

750g frische rote Bete  

¾ l Gemüsebrühe  

1 säuerlicher Apfel 

Saft von einer Zitrone 

¼ l saure Sahne (oder vegane Alternative) 

frisch gemahlener Pfeffer 

Rohrohrzucker oder z.B. Agavendicksaft 

Salz 

So geht’s:   

Schäle die rote Bete fein und lege eine Knolle beiseite. Würfele die übrigen und gare sie 

20-30 Minuten in der Gemüsebrühe bis sie weich sind.  

Schäle und entkerne den Apfel , raspele ihn und vermische die Masse mit dem Saft der 

Zitrone. Raspele auch die restliche rote Bete.  

Die gegarte rote Bete wird püriert, mit der sauren Sahne vermischt und vorsichtig 

erhitzt (nicht kochen lassen!)   Mische die rote Bete- und Apfelraspel unter die Suppe 

und schmecke mit dem frisch gemahlenen Pfeffer und Süße ab. Salze eventuell etwas 

nach. 

Köstlich mit frischem Schnittlauch garniert. 

Genieße und fühle die erdige Kraft dieser wärmenden und energiespendenden Suppe! 


