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Sauerkraut ist ein ideales Wintergemise. Neben vielen Vitaminen hat das
Sauerkraut Milchsaurebakterien zu bieten. Diese sind in jeder Hinsicht
gesundheitsfdrdernd. Ihre probiotische Wirkung stabilisieren unsere
Darmflora. Sauerkraut passt gut in die basische Erndhrung. AuBerdem ist
Sauerkraut in vielen Varianten zuzubereiten und lecker.

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Sauerkraut
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 Kartoffel

1 Apfel


https://rezepte.knorr-fit.de/sauerkrautsuppe/

500 g Brihe

Schmand

1 TL Senf

1 EL Tomatenmark

1 TL Honig

0livenol

Salz, Pfeffer, Kimmel

Zubereitung:

Die Zwiebel, den Knoblauch sowie den Apfel und die Kartoffel in kleine Wirfel
schneiden. In Olivendl zirka 3 Minuten andinsten. Wer mag kann dieses mit
einem Schuss Apfelsaft abldéschen. Jetzt das Sauerkraut, die Gewilirze, den
Senf, das Tomatenmark und die Bruhe hinzufugen und alles etwa 20-25 Minuten
bei niedriger Temperatur kocheln lassen. Mit Honig abschmecken, purieren und
mit Schmand servieren.

Tipp: Die Suppe ist in dieser beschriebenen Variante sehr samig. Ihr kénnt
diese mit etwas Apfelsaft oder WeilBwein aufpeppen. Fur Liebhaber der
herzhaften Kiche geben Schinkenwirfel oder Mettwirstchen dieser Suppe eine
besondere Note.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Piroggen mit
Sauerkrautfillung, Sauerkrauttopf

Ich winsche euch wie immer guten Appetit

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/piroggen-mit-sauerkraut-champignon-fuellung/
https://rezepte.knorr-fit.de/piroggen-mit-sauerkraut-champignon-fuellung/
https://rezepte.knorr-fit.de/sauerkraut-topf/

