'éi;ii. Katholisches Bildungsforum Steckrtiben-Suppe

s Dle Zutaten4Pers Dle ZUbereltUng
St e C k r u b e n . 500 g Steckriibe » Steckribe, Kartoffeln und Méhren waschen,

i " . it . 250 g Kartoffeln schalen und wiirfeln

. 250 g Mohren
. 1 kl. Zwiebel

o Zwiebel abziehen, wirfeln
. 30 g Butter

» Butter erhitzen, Zwiebel glasig andinsten
» Steckrube, Kartoffeln und Mohren zugeben,

. Pfeffer mit diinsten, mit Pfeffer wiirzen
. 1 | Gemusebrihe » Mit Brihe angiel3en
. 125 g Speck, durchwachsen, gerauchert » Speck am Stick auf die Suppe legen

e Ca. 20 min kocheln lassen
» Speck aus dem Topf nehmen und in
Streifen schneiden, warm halten

Pixabay e Salz, Pfeffer « Gemiise in der Suppe pirieren, mit Salz,
. Muskat Pfeffer, Muskat und Petersilie abschmecken
Dezember - =
. 1 Zwiebel » Zwiebel abziehen, in feine Ringe schneiden
2 O 1 8 . 10 g Butter » Butter erhitzen, Zwiebelringe andlnsten

. Petersilie » Suppe anrichten, mit Speckstreifen,
- Zwiebelringen und Petersilie anrichten

Allergiker beachten bitte beim Einkauf

die giltigen Lebensmittelkennzeichnungen



® o.: L]
.E:i. Katholisches Bildungsforum Steckriuben-Rosenkohl-Eintopf
ce0@ooe

T Die zutaten, sres Die Zubereitung
" " . 1 kg Steckriiben  Steckriiben putzen, schélen, in ca. 2x2 cm
Steckriben g e

« 500 g Rosenkohl « Rosenkohl putzen, den Strunk kreuzweise
einschneiden
* Erntezeit von September bis « 300 g Mbhren « Mohren putzen, schalen, in ca. 1x1 cm wirfeln
Februar . 1 gr. Zwiebel » Zwiebel abziehen, wirfeln
« die Steckriiben halten bis minus e 2 EL Butterschmalz » Butterschmalz in einem groRen Topf erhitzen
10°C aus « 100 g Speck, durchwachsen « Speck wiirfeln, im Schmalz auslassen
. : . » Zwiebel zugeben, glasig anbraten
* Enthalten Vitamin C, Betacarotin, » Steckriben-, Moéhrenwurfel und Rosenkohl
Calcium zugeben und mit braten
» Der Wasseranteil ist sehr hoch, * Y% Bd. Petersilie  Petersilie abbrausen, trocken schitteln, fein
deshalb gilt die Steckriibe als . 200 g Maronen (im Vakuum) hacken, die Halfte davon mit den Maronen
kalorienarm: 100 g enthalten ca. zum Gemuse geben und 15 min braten, 6fter
30kcal _ ) umrihren
. 1 % | Fleischbruhe » Bruhe angiel3en, mit Majoran, Salz und Pfeffer
. 1 EL Majoran wirzen
«  Salz, Pfeffer  Aufkochen lassen und ca. 20 min gar ziehen
lassen
» Etwas purieren, es durfen noch Gemusewdirfel
sichtbar bleiben, bei Bedarf noch etwas Briihe
nachgiel3en
e o Cocsta 1 oh * 4 Mettwirstchen, gerauchert » Mettwiirstchen in Scheiben schneiden und im
48249 Diilmen Kirchgasse 2 . Salz, Pfeffer Eintopf ca. 5 min heil? werden lassen

Tel.: 02594 — 9430-0 Fax: 02594 — 9430-20
fbs-duelmen@bistum-muenster.de www.fbs-duelmen.de

* Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der
restlichen Petersilie anrichten

Allergiker beachten bitte beim Einkauf

die giltigen Lebensmittelkennzeichnungen



