MOHREN — INGWER — SUPPCHEN
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Es dauert nicht mehr lange und die Zeit des Fastens ist gekommen. Nicht jeder
mochte ganz auf sein Essen verzichten. So kann man zum Beispiel mit
verschiedenen Suppen seinen Kdérper entschlacken und mit bestimmten Gewilirzen
und Krautern seinen Stoffwechsel ankurbeln. Wer einfach nur Lust auf eine
leckere Suppe hat, wird von dieser hier begeistert sein. Das Méhren-Ingwer-
Slippchen ist leicht zuzubereiten, bendtigt wenig Zeit, ist gesund und dazu
noch lecker.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 mittlere Zwiebeln

e 450 g Mohren

1 mittlere Kartoffel

40 g frischen Ingwer und Kurkuma

500 ml Wasser

2 TL Olivenol

Saft einer Orange

Basics: Chili, Pfeffer und Salz nach Geschmack
Petersilie und gerdstete Niusse (optional)

Zubereitung:

Die in Wirfel geschnittenen Zwiebeln in einem Topf mit Olivendl glasig
dinsten. Moéhren, Kartoffel sowie Ingwer, Kurkuma und Chili in kleine Wirfel
schneiden und zu den Zwiebeln geben, weitere 3 Minuten dinsten. Dann mit dem
Orangensaft abldschen und das Wasser hinzugeben. Bei geringer Hitze zirka 30
Minuten koécheln lassen, bis das Gemuse gar ist. Jetzt die Suppe plrieren
sowie mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipps: Die Suppe ist so einfach und kann nach Belieben verandert werden. Zum
Beispiel konnt ihr die Suppe mit etwas Sahne oder einem LOffel Schmand
abrunden. Bei mir darf die Petersilie nicht fehlen. Gerdstete Nusse oder
Kerne geben der Suppe noch etwas Pfiff.

Gesundheitstipps: Diese leckere Mohren-Ingwer-Suppe bringt dein Immunsystem
auf Touren. Durch die Vitamine A und C sowie Zink schitzt du deine
Schleimhaute und somit deine 1. Verteidigungslinie gegen Viren und Bakterien.
Ingwer, Kurkuma, Chili und Pfeffer verstarken dein Team.


https://rezepte.knorr-fit.de/ingwer-moehren-sueppchen/

Diese Suppen kénnten euch auch gefallen: Brokkolisuppe, Mohren-

SuRkartoffelsuppe

Ich winsche euch einen guten Appetit,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/brokkoli-sueppchen-mit-kokosmilch/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/

