Karottensuppe mit Nussen
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Mengenangaben fur 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

Karotten, roh: 300 g
Zwiebel, roh: 100 g
Olivendl: 8 g
Gemusesuppe: 800 ml
Haferflocken: 20 g
Sauerrahm: 40 g
Apfelessig: 10 g

Haselnusse und Walniisse
gemischt, gehackt: 40 g

Salz, Pfeffer, Lorbeerblatt

'Gestnde Gesunde P
Gemeinde

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter: G d
https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/ esundes

Zubereitung:

Karotten und Zwiebel schalen und in Wiirfel schneiden.

Olivendl in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebeln glasig
anschwitzen. Karotten zugeben und ca. 5 Minuten mitdlinsten

Mit zunachst ca. 2/3 der Gemusesuppe aufgieBen und das
Lorbeerblatt zugeben.

Suppe zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kécheln lassen,
bis die Karotten weich sind.

Lorbeerblatter entfernen. Haferflocken einriihren und weitere 5
Minuten quellen lassen.

Topf vom Herd nehmen, Sauerrahm hinzugeben und fein purieren.
Mit Apfelessig, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gehackten Nusse nach Belieben kurz trocken anrésten und die
Suppe unmittelbar vor dem Servieren damit bestreuen.
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TIPP

Auch frische Krauter eignen sich hervorragend als Suppentopping.

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsduren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
154 kcal 1l1g 198 8,2¢g 548 3,38 2,89¢ 188
Allergen(e):

A - Gluten G - Milch H - Schalenfrlichte
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