BANANENSUPPE — einfach und lecker
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Hallo meine Lieben, wer mir schon langer folgt, weiB, dass ich sehr achtsam
mit Lebensmitteln umgehe. Ich bekam von meinem Nachbarn uberreife Bananen und
wollte daraus etwas zaubern. Beim Recherchieren fand ich eine Idee, die sich
fir mich spannend anhorte. Einige Zutaten hatte ich zu Hause, andere nicht.
Also kreierte ich ein neues Rezept, welches auch mich Uberrascht hat.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 4 (Uberreife Bananen
¢ 400 ml Kokosmilch

e 2 kleine Zwiebeln

e 4 EL Erdnussmus

e 300 ml Gemlsebrihe

Basics:

2 EL Rapsol

1 Chili (alternativ Flocken)

1 TL Kurkuma, Salz & Pfeffer

Minze (optional)

Saft % Zitrone (alternativ etwas Zitronenessig)
Kernmischung (optional)

Zubereitung:

Zwiebeln schalen und in Scheiben schneiden, mit der ebenfalls geschnittenen
Chili in RapsOl andinsten. Die geschalten Bananen ebenfalls in Scheiben
schneiden und zu den Zwiebeln geben. Mit Kurkuma bestreuen und kurz mit
dinsten. Die Bananen mit der Gemisebrihe, Kokosmilch und Zitronensaft
abloschen. Jetzt die Flissigkeit kurz aufkochen und sie dann finf Minuten bei
kleiner Hitze koécheln lassen. Zum Schluss wird das Erdnussmus untergeruhrt
und puriert. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Tipps: Ich verwende selbstgemachte Gemiisepaste. Ebenso eine Chilipaste. Damit
bekommt jede Speise ihren ganz besonderen Geschmack. Bananen nehme ich oft
zum SuRen. Verarbeite sie in Pfannkuchen, Smoothie oder Bananenmilch. Auch
Bananenbrot eignet sich super zur Resteverwertung.

Gesundheitstipps: Bananen sind reich an Kalium und Magnesium. Diese
unterstiutzen die Herzgesundheit. Vitamine A, C, K und B-Vitamine unterstitzen
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unser Immunsystem. Bananen helfen auch die Verdauung zu regulieren, da der
hohe Anteil Pektin das Wasser im Korper bindet. Sehr reife Bananen helfen bei
Verstopfung. Zudem lindern sie Sodbrennen.

Ihr misst die Suppe unbedingt probieren, ihr werdet begeistert sein. Ich
freue mich Uber euer Feedback,

eure Karin



