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Rote Bete Gemuse

Zutaten: (Fur 4 Personen)
500 g Rote Bete, 500 g Mohren, 500 g Apfel, 2 El Butter, je 1 TL Anis, Koriander, Fenchel und
Kimmel, 0,5 | Gemusebrihe, 2 El Honig.

Zubereitun_g_ :
Rote Bete, Apfel und Méhren waschen, schélen und in grobe Wirfel schneiden. Butter in einem

Topf schmelzen und das Gemiuse darin schmoren. Die Gewulrze und die Gemusebrihe
dazugeben und bei kleiner Hitze garen. Zum Schluss den Honig unterriihren und nach Bedarf mit
Salz nachwirzen. Dazu passen gut Getreidebratlinge oder Salzkartoffeln.

Rote Bete in Kokosmilch mit indischen Bratkartoffeln

Zutaten: (Fur 4 Personen)

Bratkartoffeln: 1,2kg festkochende Kartoffeln, Salz, 2El Kokosél (ersatzweise Bratol), 1
gestrichener TL Kurkuma, 1 El gelbe Senfkdrner.

Rote Bete:1 walnussgroRes Stlick Ingwer, 1 rote Chilischote, 750g gekochte Rote Bete, 2El
Kokosol (ersatzweise Bratdl), 1 gestrichener TL gemahlener Kiimmel, 1 gestrichener El gemahle-
ner Kreuzkimmel, 1 gestrichener TL gemahlener Piment, 1 Zimtstange, 100ml Gemuse-bruhe,
1El Speisestarke, 1 Dose Kokosmilch a 400ml.

Zubereitung:
Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in wenig Salzwasser ca. 20Min garen. FiUr das Gemiuse

Ingwer schalen und fein reiben. Chili putzen, entkernen und fein wirfeln. Rote Bete halbieren und
in 1cm dicke Spalten schneiden. Kokosdl in einem Topf erhitzen. Ingwer, Chili, Kimmel,
Kreuzkiimmel, Piment, und Zimtstange darin ca. 3 Min. Anbraten. Gemusebriihe angiel3en und mit
Schneebesen verriihren. In 2-3 El kaltem Wasser aufgelodste Speisestarke sowie die Kokosmilch
zugeben, aufkochen, salzen und ca. 5 Min leise kdcheln lassen. Rote Bete zugeben und bei
niedriger Temperatur warm halten. Fur die Bratkartoffeln Kartoffeln abgiel3en, ausdampfen lassen
und in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen und Senfkdrner hinein-
geben. Deckel auflegen. Sobald die Kérner anfangen zu springen, Pfanne vom Herd ziehen.
Kartoffelscheiben dazugeben und in ca. 10 Min unter hufigem Wenden knusprig anbraten, mit
Salz und Kurkuma wirzen. Rote Bete mit den Bratkartoffeln zusammen servieren, auf Wunsch mit
Koriander- oder Petersilien-blattchen garnieren.
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