Rødbede Koriander Suppe

1 kg rødbeder

1 spsk. olivenolie eller

1 spsk. smør eller en blanding

1 ¼ liter vand eller kød- eller grøntsagsbouillon

4 tsk. hakket, frisk koriander plus nogle få hele blade til pynt

Friskkværnet sort peber

Havsalt

4 tsk. syrnet fløde eller crème fraiche til pynt

Skræl, skrab eller skrub rødbederme. Skær dem i mindre stykker.

Varm olie eller smør i en stor gryde, tilsæt rødbederne og lad dem snurre sagte et par minutter.

Tilsæt vand eller bouillon, bring i kog, læg låg på, dæmp varmen og lad det simre i 15 min.

Purér rødbederne og hakket koriander med kogevandet i blender eller food processor. Smag til med salt og peber. Pynt hver portion med syrnet fløde eller

crème fraiche og korianderblade.

Variationer: Lav Gulerods- eller fennikelsuppe på samme måde.

Erstat koriander med andre friske urter som dild, purløg eller citrontimian.

God til hjertehelbreddet og styrkelse af kroppens forsvarsmekanismer.

Rå rødbeder i store mængder bør undgås af folk med nyresten p.g.a. det store indhold af oxalater.

