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ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

: 5 Bio-Karotten

Vs Sellerieknolle

@ 150 grote Linsen (du
kannst auch fertig gekochte
Linsen oder Kichererbsen
verwenden und vor dem

] Plrieren beiftigen)

1 daumengroRes Stlick
frischer Ingwer
1TL Kimmel

@® 2 TL Curcuma

@ 1Bund frische Petersilie
1| Basensuppe
Olivenal
Chili

Rezepte 121

KAROTTEN-INGWER-SUPPE

Ein gehaltvolles und einfaches Suppen-
rezept zur Starkung der Mitte. Eignet sich
hervorragend auch zum Mitnehmen in

einem Thermobehalter!

ZUBEREITUNG:

Die Karotten und den Sellerie waschen
und in grobe Stlicke schneiden. Die Peter-
silie fein hacken, den Ingwer schéalen und
ebenfalls fein hacken.

Gemise und Linsen gemeinsam in Basen-
suppe weichkochen. Ingwer, Curcuma,
Kimmel und Salz hinzuftigen.

Zum Schluss die Suppe purieren und bis
zur gewlinschten Konsistenz mit Wasser
aufgielRen, nochmals abschmecken und mit
Petersilie bestreut servieren. Mit ein wenig
Olivendl abschmecken.
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Unvertraglichkeiten:

&

Histamin (Linsen, Kichererbsen)
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