Rote Beete-Kartoffel-Suppe
mit Meerrettich (vegan)

Vor
dem Urlaub wurde bei uns systematisch der Kuhlschrank leer
gekocht. Inspiriert von meinen Suppen-Tagen neulich, habe ich
eine rote Beete, Schmand und Kartoffeln zu einer Suppe
verarbeitet, die ich schon lange mal ausprobieren wollte.
Naschkater und ich lieben Meerrettich und haben uns angewdhnt,
immer eine geschalte Stange der scharfen Wurzel im Tiefkuhler
zu haben. Natiurlich geht irgendwann Aroma verloren, wenn sie
lange gefroren 1ist, aber frischer und kraftiger als
Meerrettich aus dem Glas ist er trotzdem. Beete und
Meerrettich passen super zusammen, also kam letzterer auch
noch in die pinke Mahlzeit und gab ihr eine wunderbare
frische, leicht scharfe Note.
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Fiir 2-4 Portionen:
2 Zwiebeln
2 EL Rapsol



1 grofBe rote Beete
3-4 sehr grolle Kartoffeln
1 gr. Apfel
1 L Wasser
2 TL Gemusebruhpulver
1 TL getr. Dill
2 gestr. TL gem. Kreuzkummel
1 gestr. TL Salz
viel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
frisch geriebener Meerrettich *
2 EL Schmand/ vegane Sahne oder Frischkase
2-3 TL frischer Zitronensaft

* So viel, dass man eine leichte, angenehme Schéarfe und das
Aroma schmeckt. Ich habe 5 gehaufte TL genommen. Zur Not geht
natiurlich auch Meerrettich aus dem Glas, am besten ohne Sahne.

Das 01 in einen groRen Topf geben. Die Zwiebeln schalen und
wurfeln. Die Kartoffeln waschen und wie die rote Beete auch
schalen und wirfeln. Den Apfel waschen und in Achtel
schneiden.

Das Ol erhitzen, die Zwiebeln anbraten, dann die Gewiirze
(auBer das Salz und den Meerrettich) zugeben. Das Gemuse und
den Apfel hinein geben und alles umruhren, dann mit Wasser
aufgiellen und bei milder Hitze gar kocheln lassen.

Den Meerrettich hinein reiben, Salz und Zitronensaft dazu
geben und die Suppe cremig fein purieren. Noch einmal
abschmecken mit Pfeffer, Salz, Zitrone und Meerrettich.

Zum Servieren nach Belieben noch einen Klecks Schmand oben
drauf geben.



Naturlich hoffe ich, dass nicht nur wir auf Kreta ordentlich
Sonne und sommerliche Temperaturen hatten, sondern der Sommer
jetzt auch in der Heimat keine Absturze mehr erlebt und dann
habt ihr vielleicht keine Lust auf eine heilRe Suppe.

Aber wer sagt, dass Suppe immer brihend heifS sein muss? Eine
lauwarme oder auch eine kuhle Suppe kann es doch auch mal
sein, man denke nur an die kalte spanische Gazpacho.

Farblich passt diese Suppe auf jeden Fall perfekt in den
Fruhling, findet ihr nicht auch?

Ich winsche euch fabelhafte und genussreiche Junitage!
Eure Judith




Buntes Kinder-Picknick-Menii:
Rosa Polenta-Knusperballchen,
Gemiise-Platzchen, Grillkase-
Barchen und Gurkensalat
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- Diese
s Menu kann Kindern doppelt Spall machen: Da es ja sozusagen
aus Fingerfood besteht, eignet es sich toll fidr Picknicks im
Freien, auf dem Balkon — oder auch mal auf einer Decke im
Wohnzimmer. Kinder konnen aktiv mithelfen bei der Zubereitung
(Ausstechen, Ballchen rollen und walzen) und das finde ich
sehr wichtig, denn wer selbst mit anpackt, isst auch lieber,
probiert viel mehr aus und lernt neben neuen Geschmackern vor
allem das Miteinander beim Kochen und Essen zu schatzen.
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Ein weiteres Plus: Dieses Menu ist flexibel. Man kann allerlei
Gemlusesorten zum Ausstechen nehmen (ganz dicke Karotten,
SuBRkartoffeln, Rubchen, Kirbis, Kartoffeln, Kohlrabi) und
allein mit dieser Auswahl einen bunten Knabberteller aus
gedinstetem Gemuse zaubern.

Die Polentaballchen lassen sich beliebig nach Geschmack wirzen
und zum Beispiel mit Kase verfeinern (ich habe darauf
verzichtet, da es Kasebarchen gab). Man kann auch etwas Spinat
purieren und sie grun statt rosa machen. Mit ein paar Erbsen,
die man einrollt, kann man sie sogar fullen. Der Fantasie sind
wenig Grenzen gesetzt und Gemiuse wird so zu einem genlsslichen
Spall. =)



2-3 Picknicker braucht man:

1 groBBe Gurke

1 TL Honig oder Agavendicksaft
1 EL milden hellen Essig

1 EL gutes Olivendl
getrockneten Dill

Salz, Pfeffer

Grillkase (mit Geschmack nach Wahl)

Gemlise nach Wahl,

zum Beispiel ganz dicke Karotten, SuBkartoffeln, Ribchen,
Kirbis, Kartoffeln, Kohlrabi

Nicht zu filigrane Keksausstecher mit passenden Motiven
(z.B. Barchen, Kleeblatt, Halbmond)

125 g Polentagrield

1 EL Gemusebruhpulver

5 L Wasser

Salz, (Pfeffer), frische Krauter nach Belieben
[frischer, fein geriebener Parmesan]

Pliree einer kleinen gegarten Rote Beete
[alternativ Rote Beete-Saft;

am besten zum Teil beim Kochen verwenden

und dann die fertige Polenta , nachfarben”]



2-4 EL Grield
Semmelbrosel zum Walzen

Alles ist vegetarisch bzw. sogar vegan, wenn man den Grillkase
und den Honig im Salat weglasst/ersetzt.

FuUr den Salat die Gurke schalen und mit dem Sparschaler lange
,Bandnudeln” schneiden. Am besten arbeitet man sich dabei rund
um das Kerngehduse, indem man die Gurke immer mal wieder
dreht.

Die Zutaten furs Dressing in einen Shaker oder eine Schussel
geben und vermischen. Dann uUber den Salat geben, gut
durchruhren und etwas ziehen lassen.

Fir die Gemiseplatzchen das gewahlte Gemiuse schalen und in
gleichmaBige, dicke Scheiben schneiden und daraus moglichst
ergiebig mit den Keksausstechern Formen ausstechen. Diese
Gemusekekse in einen Dampfeinsatz legen und gar dampfen.

[Die Gemusereste kann man entweder mitdampfen und anderweitig
verwenden oder sie klein hacken und einen Rohkostsalat oder
eine Gemuseeinlage fur eine Tomatensole daraus machen.]

Wenn das Gemuse dampft (auf die eventuell verschiedenen
Garzeiten der Gemusesorten achten), das Wasser mit dem
Bruhpulver erhitzen und die Polenta einrudhren. Unter Ruhren 10
Minuten bei schwacher Hitze kocheln lassen, dann den Herd
ausschalten und weitere 10 Minuten quellen lassen.

Wurde Rote Beete mitgegart, werden nun die weichen
Reststuckchen plriert und unter die fertige Polenta gemischt.
(Ansonsten nimmt man ein paar EL Rote Beete Saft.)

Ist die Masse nun etwas zu weilich, ein paar EL Gries
untermischen. Noch einmal abschmecken (bzw. geriebenen Kase
unterruhren). Den Ofen auf 180°C vorheizen.

Mit feuchten Handen jeweils 1 gehauften TL zu einem Ballchen
rollen. Dieses in Semmelbroseln walzen und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen. (Die Masse ergibt ca. 30-35
Ballchen.)

15-20 Minuten backen, bis die Ballchen knusprig geworden sind.



Herausnehmen und etwas abkihlen lassen, dann werden sie fester
als im heillen Zustand.

Aus dem Grillkase ebenfalls siile Formen ausstechen und in der
Pfanne von beiden Seiten goldbraun braten. (Die Reststicke
kann man 1in regelmafige Stluckchen schneiden und ebenfalls
braun braten.)
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Alles
zusammen als Picknick-Menu servieren.

TIPP: Wer einen Dipp mag, kann (Sahne)Joghurt mit Zitronensaft
und Gewlrzen verfeinern und die Ballchen hinein dippen.

rh'hIch
hoffe, dieses Rezept wird allen viel SpaB machen und vor allem
GrolB und Klein gut schmecken!



Habt eine genussvolle Zeit,
eure




