Winterliche Apfelschaumsuppe

Mengenangaben fur 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

Apfel (klein): 3 Stiick
Kartoffeln, mittelgroB3: 2 Stiick
Jungzwiebel: 100 g

Rapsol: 1EL

Apfelsaft: 75 ml

Ingwer, frisch, gerieben: 1 TL
Zimtstange: 1 Stlick
Currypulver: 0,5 TL
Gewdlrznelken: 3 Stuck
Mandelplattchen: 25 g

Salz

Pfeffer

'Gestnde Gesunde P
Gemeinde

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

Zubereitung:

Zwiebel in feine Ringe schneiden und in Rapsol anrdsten (fir die
Dekoration ein paar Zwiebelringe zur Seite geben).

Apfel und Kartoffeln schalen, wiirfelig schneiden und mitrésten. Mit
Currypulver wirzen.

Mit Apfelsaft abldschen, Suppe aufgieBen und die restlichen Gewiirze
zugeben.

Suppe ca. 20 Minuten kdcheln lassen, Zimtstange sowie Gewdulrznelken
entfernen und die Suppe purieren.

Suppe auf Tellern anrichten und mit Zwiebelringen und Mandelplattchen
dekorieren.

Gesundes



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

TIPP

Auch Vollkorncroutons sind als Einlage gut geeignet.

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
232 kcal 10g 32¢g 26¢g 15¢g 48¢g 597¢g 158
Allergen(e):

H - Schalenfriichte L - Sellerie
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