Biogen

Winterliche Gemiisesuppe

(2 Portionen)

ZUBEREITUNGSZEIT: 30-40 Minuten

Zutaten:

450 g GemlUse

(z. B. Kartoffeln, Kurbis oder Pastinaken)
600 ml GemUsebruhe

frische Krauter

(z. B. Thymian, Rosmarin, Oregano)
Olivendl

Pfeffer

geriebener Ingwer, Chili- oder Currypulver
(nach Geschmack)

Zubereitung:
1. Gemuse waschen, putzen und in etwa gleichgroe Wurfel schneiden.
2. Olivendl in einem grofen Topf erhitzen und das Gemuse hinzugeben. Ca. 3 Min. dunsten.

3. Die Gemusebrihe und die frischen Krauter hinzugeben. Das Gemuse sollte gut mit Flissigkeit
bedeckt sein.

4. Das GemuUse etwa 10 Min. kochen, bis es weich ist.

5. Das Gemuse purieren. Je nach Gusto konnen Sie es grober oder feiner purieren. Flr eine
dickflussigere Konsistenz giefRen Sie etwas vom Kochwasser ab.

6. Mit Pfeffer oder anderen Gewurzen wie Chili- oder Currypulver wirzen, wenn Sie es etwas
pikanter mogen. Auch geriebener Ingwer verfeinert Ihre Suppe.

TIPP:

Bauen Sie frische Krauter wie Thymian, Oregano oder Rosmarin in lhre Kochroutine ein.
Sie enthalten viele Antioxidantien, die entzindungshemmend wirken konnen.

NAHRWERTE PRO PORTION:
ki/kcal: 1143/272 EW:5,4g F:7,8g KH:42,1¢g BE:3,5
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