Erdapfel-Lauchsuppe

Mengenangaben flr 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

Erdapfel, roh: 400 g
Zwiebeln, roh: 70 g
Lauch: 100 g

Rapsol: 8 g
Knoblauchzehe: 1 Stlick
Gemdusebrihe: 600 ml
Milch: 100 ml

Topfen: 60 g

Salz, Pfeffer

etwas Muskatnuss
Petersilie: 8 g

Schnittlauch: 6 g

Gesunde Gestimde W
Gemeinde

Zubereitung:

e Erdapfel schalen und in Wirfel schneiden.

e Zwiebel und Knoblauch schalen und fein schneiden bzw. hacken.
Rapsdl in einem groBen Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch
glasig anschwitzen.

e Mit der Gemusebrihe aufgieBen.
o Die Erdapfel hinzufligen und ca. 10 Minuten leicht kdcheln lassen.

e Lauch putzen und in feine Ringe schneiden. Einen kleinen Teil der
Lauchringe zum Garnieren beiseitestellen. Den restlichen Lauch zu
den Erdapfeln geben und alles weitere 10-15 Minuten kécheln lassen,
bis das Gemise weich ist.

e Milch hinzufiigen und die Suppe fein purieren.

o Topfen mit etwas Suppe glatt verriihren und anschlieBend unter die
Suppe mischen. Nicht mehr stark aufkochen lassen.

o Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat abschmecken.

e Petersilie und Schnittlauch fein schneiden und unter die Suppe riihren
bzw. zum Garnieren verwenden.

o Mit den beiseitegelegten Lauchringen garnieren.
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Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
177 kcal 6,38 28¢g 21g 53¢g 6,48 3,458 0,82¢g
Allergen(e):
G - Milch L - Sellerie
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