Klare Gemusesuppe
(Grundrezept)

Mengenangaben fur 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

Karotten, roh: 150 g

gelbe Ruben, roh: 50 g
Petersilienwurzel, roh: 50 g
Knollensellerie: 40 g
Zwiebeln, roh: 80 g
Knoblauchzehe: 1 Stlick
Rapsol: 4 g

Wasser: 0,7 |

Salz:2g

Pfefferkdrner: 2 Stiick
Wacholderbeeren: 1 Stiick
Lorbeerblatter: 1 Stiick

fein gehackte Krauter, z.B.
Schnittlauch, Petersilie: 6 g
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Dieses und weitere Rezepte entdecken unter: G d
https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/ esundes

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauchzehen schalen, das Wurzelgemuse putzen
und in grobe Stlicke schneiden.

Gemuse in Rapsol leicht anrdsten.

Mit Wasser aufgieBen und Salz, Pfefferkorner, Wacholderbeeren und
Lorbeerblatter zugeben.

Die Suppe bei niedriger Temperatur ca. 60-90 Minuten kdcheln
lassen.

Gewlrze entfernen, die Suppe ggf. abseihen und abschmecken.

Vor dem Servieren mit fein gehackten Krautern verfeinern.



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
45 kcal 1,28 0,1g 56¢ 51g 1,38 285¢g 0,56 g
Allergen(e):

L - Sellerie
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