Karotten-Orangen-Ingwer-Suppe

(6 Portionen)

ZUBEREITUNGSZEIT: 40 Minuten

Zutaten
1 kg Karotten 700 ml  Gemusebruhe
100 g frischer Ingwer 1 Bund Koriander
2 kleine Zwiebeln 200 g Schmand
2 Chilischoten Salz
2 EL Rapsol Pfeffer

500 ml Orangensaft

Zubereitung:

1.
2.
3.

Ingwer und Zwiebeln schélen, wiirfeln und mehrere Minuten in heiRem Ol glasig diinsten.
Wahrenddessen Karotten schalen, in Scheiben schneiden und ebenfalls in die Pfanne geben.

Chilischoten abwaschen, der Lange nach aufschneiden, entkernen und kleingehackt kurz mit-
dinsten. Anschlieend mit Orangensaft und Gemusebrihe abléoschen und kurz aufkochen.

Etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen und anschlieBend samig purieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Koriander waschen und trocken tupfen. Vor dem Servieren einen Essloffel Schmand in den Teller
geben und den fein gehackten Koriander darlber streuen.

Ein kleiner Klecks Schmand im Suppenteller sorgt fur einen angenehm frischen Geschmack und bildet
einen spannenden Kontrast zu der Scharfe des Ingwers und der Chilischoten. Fur Sie darf dieses i-Tup-
felchen gerne laktosefrei sein? Weichen Sie dafur ganz einfach 150 g Cashewkerne Uber Nacht ein
und mixen Sie diese zusammen mit 125 ml Wasser, 2 EL Zitronensaft und etwas Salz zu einer glatten
Masse: Auch die vegane Schmand-Alternative ist im Handumdrehen servierfertig.
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TIPP:

Karotten enthalten viel Beta-Carotin: Dieses Carotinoid wirkt unter anderem antioxidativ und
kann damit eine schutzende Wirkung auf korpereigene Zellen entfalten. Und damit nicht genug:
Auch die Ingwerwurzel und der Orangensaft konnen, dank ihres hohen Vitamin-C-Gehalts, zum
antioxidativen Effekt dieses herbstlichen Rezeptes beitragen.
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NAHRWERTE PRO PORTION:
kJ/kecal: 985/235 EW:6,5g F:12,6g KH:20,3 BE: 1,7
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