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Rezept

Diese Gemiisesuppe enthdlt wenig Kohlehydrate,
ist aber dennoch gut sittigend und kann Sie beim
Abnehmen ideal unterstiitzen.

Wie Sie sehen werden, nehmen wir in diesem Re-
zept Fenchel fir den Fond, den Sie aber auch ger-
ne durch WeiRkohl oder Kohlrabi ersetzen kon-
nen. Die Suppe schmeckt dann kraftiger.

Auch ist es moglich, den Rosenkohl zu reduzieren
und dafiir mehr Mohren zu nehmen. Einen noch
besseren Geschmack bekommt die Suppe, wenn
Sie selbst hergestellte Gemusebriihe verwenden.
Sie kénnen dann vielleicht auch auf den Brihwiir-
fel verzichten und erhohen statt dessen die Menge
des Salzes.

Probieren Sie es einfach aus!

Zutaten fur 2 Personen:

150 g
150 g
100 g
100 g
10g
10g
etwas
1,2 1
2 EL
2TL
1/8 TL
1/8 TL
1/8 TL
1/8 TL
1/4TL
1/4TL
1 Prise
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Rosenkohl

Mohren

Fenchel fiir die Suppe
Fenchel fur den Fond
Pastinake
Selleriegriin

Petersilie

Wasser oder Gemisebriihe
Ghee
Kichererbsenmehl
Asafoetida

Curry

Kreuzkiimmel
Koriander
Ingwerpulver
Bockshornklee
Muskat

Brihwdirfel (10g)
Zitrone

Pfeffer
Rohrohrzucker

Salz (nach Geschmack)

In Bio-Qualitat enthalten die Zutaten die meisten
Nahrstoffe und haben auch einen intensiveren
Geschmack.


https://www.ayurveda-badems.de/leichte-gemuesesuppe/#gemuesebruehe
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Rezept: Winterliche Gemiisesuppe

Zubereitung:

Rosenkohl putzen und halbieren, Mohren schélen und in Scheiben schneiden, Fenchel in Streifen schnei-
den, Pastinake schdlen, Selleriegriin und Petersilie grob hacken.

* Ghee in einem Topf erhitzen e die Mdhren dinsten, eine Prise Salz, etwas
* Kichererbsenmehl, Asafoetida, Curry, Kreuz- Rf)hrzucker und einige Tropfen Zitrone
kiimmel, Koriander und Ingwer dazugeben und hinzugeben
kurz umriihren e den restlichen Fenchel in einer Pfanne auf
* mit 1,2 | Wasser bzw. Gemiisebriihe angieRen schwacher Hitze garen bis er leicht braun ist
. S und salzen
* 100 g Fenchel, Pastinake, Selleriegriin, Bocks- . S
hornklee, Brithwiirfel und Zitrone dazugeben ¢ die Gemuse in die Flussigkeit geben
* 10 Min koécheln lassen, bis der Fenchel und die * Rohrzucker, Salz und Pfeffer einrihren
Pastinake gar sind * 10 Minuten ziehen lassen
* plrieren ¢ kurz aufkochen
* in der Zwischenzeit den Rosenkohl diinsten, * in vorgewarmte Teller oder Schalen fiillen und
mit Salz und Muskat abschmecken mit der gehackten Petersilie garnieren und
servieren
Guten Appetit!
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