ROTE BEETE GEMUSE

Zutaten fir 2 Portionen

2 bis 3 mittelgroBe Rote Bete

2 EBlsffel Olivensl

2 Teel. Meerrettich aus dem Glas
Zitronensaft

frisch gemahlener schwarzer Pleffer
gem. Kummel, gem. Koriander
Salz

Schwarzkimmel

Zubereitung

Die Rote Bete waschen, ca. 45 Minuten kochen, nach dem Abkihlen schélen und in Wiirfel
schneiden.

In einer Pfanne das Fett auf mittlere Temperatur erwdrmen und die Rote Bete darin sanft anbraten.
Meerrettich hinzugeben, mit den Gewirzen und Salz verfeinern, mit dem Zitronensaft und etwas
Wasser aufgiessen. Das Ganze zugedeckt etwa 10 Minuten garen. Zum Schluss mit dem
Schwarzkimmel verfeinern. Wer frischen Meerrettich hat, kann diesen dariber reiben.

Dazu passen:
Pellkartoffeln mit Kimmel gekocht, Polenta

¢ Rote Bete sind neutral, si}, scharf und leicht bitter

@ Sie tonisieren Qi, aber vor allem starken sie das Blut

@ Der scharfe Geschmack tonisiert das Yang, deshalb Vorsicht bei Hitze- und vor allem
Trockenheitsproblemen
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