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KOCH
24340

Karotten-SuBkartoffel
Suppe

Deine Zutaten Die Zubereitung

Karotten, SuRkartoffel und Ingwer schalen. Knoblauch
- 500 g Karotten
- 1 mittelgroRe SuRkartoffel

- 60 g rote Linsen
_ 40 g frische Ingwerwurzel Etwas Rapsol in einem groRen Topf erhitzen. Karotten,

ebenfalls schalen. Alles grob zerkleinern.

- 1 Knoblauchzehe

- Etw. Rapsol zum Anbraten
- 1000-1200 ml Gemusebrihe
- 200 ml Kokosmilch (light)
- Salz und Pfeffer aufgiefeen. Je nach gewunschter Konsistenz spater noch etwas
- 1 Prise Zimt

- Etw. Cayennepfeffer

SuBkartoffel, Ingwer und Knoblauch darin kurz anbraten.

Die roten Linsen hinzufigen und mit 1000 ml Gemlsebrihe

Briuhe erganzen. Die Suppe etwa 15-20 Minuten kocheln lassen,
bis Karotten und Sufkartoffel weich sind und die Linsen gar

sind.

Die Suppe mit einem Stabmixer oder Standmixer fein und
cremig purieren. Kokosmilch einrihren und die Suppe nochmals
kurz erhitzen. Mit Salz, Pfeffer, Zimt und optional etwas

Cayennepfeffer oder Chilipulver abschmecken.

Die Suppe auf vier Schusseln verteilen und mit etwas

frischer Petersilie oder gerosteten Brotwlrfeln garnieren.

Rezept fir 4 Portionen:

|| pro Portion 310 kcal/ 8 g EW/
11 g Fett/ 42 g KH = ca. 4 KE

Gutes Gelingen!
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