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Mengenangaben flr 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

Karotte (ca. 80 g): 1 Stuck

Stangensellerie (ca. 50 g): 1
Stick

Zwiebel: 1 Stuck

Maroni gekocht und geschalt:

500 g

Gemiuisebrihe: 750 ml
Apfelsaft: 260 ml
Olivendl: 1 EL

Salz, Pfeffer
Zucker:1TL

Muskatnuss

Gesunde “Gesunde y
Gemeinde

MN -

Zubereitung:

Zwiebel in Olivendl glasig dunsten, etwas Zucker dazugeben und
karamellisieren lassen. Klein geschnittene Karotte, Stangensellerie und
Maroni (4 Stlick Ubriglassen) dazugeben und dinsten lassen. Mit
Apfelsaft abléschen, mit Suppe auffullen, wirzen und alles
weichkochen.

Die Suppe fein purieren, eventuell mit etwas Sauerrahm abrunden.
Restliche Maroni grob hacken und als Einlage verwenden.

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

Um die Suppe samiger zu machen, kann ein mittelgroBes Stiick Kartoffel oder eine Handvoll rote Linsen
mitgekocht werden.

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
341 kcal 53¢ 09¢g 62¢g 278 49¢g 12,25¢g 248
Allergen(e):

H - Schalenfriichte L - Sellerie
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