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Was Pu braunchst:

7509 frische rote Bete

% | Gewmiisebriine

1 sauerlicher Apfel

Saft vou eiver Zitrove

Y | saure Sale (oder vegave Altervative)
frisch gemalhlener Pfeffer

Rohrohrzucker oder 2. Agavendicksaft
Salz

So geht's:

Schale die rote Bete fein und lege eive Kuolle beiseite. Wiirfele die ibrigen und gare sie
20-30 Minuten in der Gewmisebrilne bis sie weich sivdl.

Schale und entkerne den Apfel , raspele il und vermische die Wasse mit dem Saft der
Zitrone. Raspele auch die restliche rote Bete.

Die gegarte rote Bete wird piiriert, mit der saurew Sahve vermischt und vorsichtio
erhitzt (nicht kochen lassent) Wische die rote Bete- und Apfelraspel unter die Suppe
mid schimecke mit dem frisch gemahleven Pfeffer und Siike ab. Salee eventuell etwas
nach.

Ksstlich mit frischem Schwmittlanch garviert.

Gevieke uvd filhle die erdige Kraft dieser warmenden und energiespendenden Suppel

Picknick mit Deiner Seele  www.angela-pfliger.de




