Enthalt wenig Kohlenhydrate

i Daher ist Topinambur ein ge-
eigneter Ersatz fur Kartoffeln in i
der Low-Carb-Kiiche. '

TOPINAMBUR-,KARTOFFELSALAT"

TOPINAMBURSUPPE MIT KNUSPERCHIPS

Fiir 2 Portionen:
400 g Topinambur

2 schlanke Méhren
Salz

75ml Gemiisebriihe
1-2TL Senf

2-3EL Essig
Pfeffer

Y2 TL Zucker

1 kleine rote Zwiebel
3 Sténgel Petersilie
2EL Rapsdl

Pro Portion: 228kcal, 11gF, 14g KH, 24g B, 59 E
Zeit: 30 Minuten

1 Topinambur und Mcéhren schalen und in
diinne Scheiben schneiden. In Salzwasser
in 8 =10 Minuten knackig garen.

2 Gleichzeitig die Briihe mit Senf, Essig,
Pfeffer und Zucker verrihren und einmal
aufkochen. Die Zwiebel schalen und in diin-
ne Ringe schneiden. Die Petersilie waschen,
trocken schutteln und fein schneiden.

3 Topinambur und Mohren abgieRen, unter
den heifen Sud mischen und lauwarm ab-
kihlen lassen. Dann das Ol unterziehen, ab-
schmecken und mit Zwiebelringen und Pe-
tersilie bestreut servieren.

Fiir 2 Portionan:
300 g Topinambur

1 grofe Zwiebel

500 ml Gemiisebriihe
1TL mildes Currypulver
2 EL Rapsaél

Salz

etwas Chilipulver

2 Bund Schnittlauch
2 EL Schmand

Pfeffer

1- 2 Prisen Zucker
1-2 EL Zitronensaft

Pro Portion: 210kcal, 12g F, 10g KH, 17g B, 5gE
Zeit: 30 Minuten

1 Topinambur und Zwiebel schalen. Eine
Topinamburknolle in dinne Scheiben schnei-
den oder hobeln, den Rest Topinambur und
die Zwiebel wirfeln. Topinambur- und Zwie-
belwlrfel mit Brihe und Currypulver auf-
kochen und bei schwacher Hitze ca. 15 Mi-
nuten zugedeckt garen.

2 In der Zwischenzeit das Ol in einer klei-
nen Pfanne erhitzen und die Topinambur-
scheibchen darin in 3—4 Minuten knusprig
hellbraun braten. Mit Salz und ein wenig
Chilipulver wirzen und kurz auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Den Schnittlauch
waschen, trocken schitteln und in Réllchen
schneiden.

3 Den Schmand zur Suppe geben und alles
glatt plrieren. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Zitronensaft abschmecken, mit Topinambur-
chips und Schnittlauch bestreut servieren.
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