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2A Vegetarisch

Cremige Pastinakensuppe mit Apfel

@ Zubereitungszeit @ Portionen
60 minuten Voor 1 persoon
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Zubereitungsart Zutaten

@ Die Butter in einem tiefen Topf erhitzen und die
Zwiebel ca. 3-4 Minuten andunsten. Ingwer,
Knoblauch, Kreuzkiimmel, Koriander und Kurkuma
hinzufiigen und noch 1 Minute mitdiinsten. Zum
Schluss Pastinake und Apfel hinzufligen und einige
Male umschopfen. Die Brihe hinzufligen, den Deckel
auf den Topf legen und aufkochen. Die Suppe ca. 45
Minuten sanft kdcheln lassen bis die Pastinake weich
ist. Kurz abkuhlen lassen und mit dem Stabmixer auf
die gewunschte Konsistenz purieren. Die Créme
fraiche einriihren und mit der Petersilie garnieren.

350 ml Krauterbriihe

1 EL Creme fraiche light

175 g Pastinake, geschalt und in Stlicken
% Apfel in Stucken

1 cm frischer Ingwer, gerieben

%% Knoblauchzehe, fein gehackt

¥ Zwiebel, gewurfelt

Y2 EL Butter

% TL gemahlener Kreuzkiimmel

Prise gemahlener Koriander

Prise Kurkuma
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Frische Petersilie

Nahrwerte pro Person

Energie 232 kcal
Kohlenhydrate 309
Fett 79
Eiweil 49

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



