AZUKIBOHNEN-SUPPE mit Ananas
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Letztens habe ich die Azukibohne fir mich entdeckt. Sie sieht nicht nur
spannend aus, sie ist auch super gesund. Naturlich habe ich wieder
recherchiert, woher sie kommt und was sie zu bieten hat. Die Azukibohne hat
ihren Ursprung in China und gehdrt jetzt in Japan zu den Nationalzutaten. Sie
wird in SuUBspeisen, als Salat oder zu Suppen verarbeitet.

Natlurlich habe ich auch ein leckeres veganes Rezept fiur euch. Schaut selbst:

1 Becher Azukibohnen
5 mittlere Kartoffeln
2 Paprikaschoten

1/2 Ananas

1 mittlere Zwiebel

Basics:

e 750 ml Wasser (optional Gemisebruhe)

e 01 zum Andiinsten

e Salz, Pfeffer, Chili, Kimmel (oder Kreuzkiummel) zum Wirzen
e optional 1 Chilischote und Saft einer Zitrone

Zubereitung:

Die Bohnen am Abend zuvor in kaltem Wasser einweichen. Das Gemlise waschen und
wiirfeln. Ananas schalen und ebenfalls wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen und
darin Zwiebel und Paprika andunsten. Die eingeweichten Azukibohnen unter
flieBendem Wasser abspilen und zu der Zwiebel geben, mit Wasser abldschen.


https://rezepte.knorr-fit.de/azukibohnen-suppe-mit-ananas/
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Das ganze etwa 45 Minuten kdcheln, nach etwa 25 Minuten die Kartoffeln
dazugeben und alles wirzen. Zum Schluss die Ananaswurfel zu den Bohnen geben,
kurz aufkochen und noch einmal abschmecken. Nun kann die Suppe serviert
werden.

Tipps: Zu dem sifen Geschmack der Ananas passen gut die Scharfe einer
Chilischote und die Saure einer halben Zitrone. Auch runden Krauter den
Geschmack und die Optik ab. Die Suppe schmeckt aufgewarmt noch besser.

Gesundheitstipps: Die Inhaltsstoffe sind so toll, dass sie regelmaBig auf
unseren Tisch sollte. Magnesium und Mangan unterstitzen unser Herz-Kreislauf-
System und wirken der Ubersduerung unseres Koérpers entgegen. Zusatzlich
bietet die Bohne Zink, Eisen sowie viele B-Vitamine. Diese Kombination in
Verbindung mit vielen Ballaststoffen leiten Toxine aus und wirken
entwassernd. In der TCM werden Azukibohne sehr oft verwendet, sie wirken sich
positiv auf Blase, Nieren und Darm aus.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Indische Linsensuppe
Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren,

eure Karin

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 Kdrper 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 Mdhren-Ingwer-
Slippchen ist leicht zuzubereiten, bendtigt wenig Zeit, ist gesund und dazu
noch lecker.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 mittlere Zwiebeln
* 450 g Mohren
e 1 mittlere Kartoffel


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

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 Nisse (optional)

Zubereitung:

Die in Wurfel geschnittenen Zwiebeln in einem Topf mit Olivenol 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 kécheln lassen, bis das Gemise 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. Gerostete 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.

Diese Suppen kénnten euch auch gefallen: Brokkolisuppe, Moéhren-
SuBkartoffelsuppe

Ich wunsche euch einen guten Appetit,

eure Karin Knorr
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