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REZEPT
AUS DER KUCHE VON

Ruckzuck Power Stppchen

REZEPTNAME

nfach MEIN NESTWARMER
eintac MOMENT

AUFWAND

EINFACH BIS RAFFINIERT

Immer wenn der kleine Hunger kommt und ich
mir etwas Gutes tun mdchte, gibt es diese
Suppe.

Vorbereitet aus dem Khlschrank genommen,
kann ich in 5 Minuten mit Power wieder
durchstarten.

1 Stunde

ZUBEREITUNGSZEIT

10 Minuten

FERTIG IN

4 Portionen

PORTIONEN

Kochtopf
Messer
Stand- oder Stabmixer

UTENSILIEN




ZUTATEN

Fir die Basissuppe:

2 Zwiebeln

200 gr Knollensellerie

2 cm frischen Ingwer

1 Stick Kurkuma

1 Stange Lauch
feines Meersalz

Fur die Einlage:

1-2 Hande
Brennesselblatter

1 Bund frische Krauter
z.B. Koriander,
Petersilie

1 Spritzer Zitrone
frischer Pfeffer
feinstes Olivenol

ZUBEREITUNG

Fur die Suppe, das Gemlise vorbereiten.

Sellerie, Zwiebel und den weil3en bis hellgrinen Tel

vom Lauch klein schneiden.
Ingwer und Kurkuma fein reiben.

Alles mit 1 TL Salz und 1 Liter Wasser in einen
Kochtopf geben und bei mittlerer Hitze fir
ca. 40 Minuten weich garen.

Anschlie3end gut purieren.

Diese Basissuppe entweder fir spater in den
Kihlschrank geben oder fur den sofortigen
Gebrauch mit der Einlage weiter machen.

Einlagegriin waschen und trocken tupfen.

Alles klein schneiden, in die Suppe geben, nicht
mehr kochen und noch einmal pirieren.

Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Servieren die Suppe in einen tiefen Teller
geben und noch einen Loéffel Olivendl oben drauf
verteilen.

EXPERTENTIPP

Die Basissuppe kann gut vorgekocht werden und halt sich dann im
Kihlschrank fur 2-3 Tage. Vorportioniert kann man sie je nach
Bedarf herausnehmen, verfeinern und geniessen.

Mit der Einlage kann man nach Lust und Laune auch variieren,

je nach dem was der Kuhlschrank so hergibt.




	Red Pattern Recipe Card (3)

	Zutatenliste: Für die Basissuppe:

2    Zwiebeln
200 gr Knollensellerie
2 cm   frischen Ingwer
1   Stück Kurkuma
1   Stange Lauch
     feines Meersalz


Für die Einlage:

1-2 Hände Brennesselblätter

1 Bund frische Kräuter
z.B. Koriander, Petersilie

1 Spritzer Zitrone
frischer Pfeffer
feinstes Olivenöl
	Text3: Für die Suppe, das Gemüse vorbereiten.
Sellerie, Zwiebel und den weißen bis hellgrünen Teil vom Lauch klein schneiden.
Ingwer und Kurkuma fein reiben.

Alles mit 1 TL Salz und 1 Liter Wasser in einen Kochtopf geben und bei mittlerer Hitze für 
ca. 40 Minuten weich garen.

Anschließend gut purieren.

Diese Basissuppe entweder für später in den Kühlschrank geben oder für den sofortigen Gebrauch mit der Einlage weiter machen.

Einlagegrün waschen und trocken tupfen.
Alles klein schneiden, in die Suppe geben, nicht mehr kochen und noch einmal pürieren.
Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Servieren die Suppe in einen tiefen Teller geben und noch einen Löffel Olivenöl oben drauf verteilen.
	Expertentipp: Die Basissuppe kann gut vorgekocht werden und hält sich dann im Kühlschrank für 2-3 Tage. Vorportioniert kann man sie je nach
Bedarf herausnehmen, verfeinern und geniessen.
Mit der Einlage kann man nach Lust und Laune auch variieren,
je nach dem was der Kühlschrank so hergibt.
	Utensilien: Kochtopf
Messer
Stand- oder Stabmixer
	N A M E: Ruckzuck Power Süppchen
	A U F W A N D: einfach
	Z U B E R E I T U N G S Z E I T: 1 Stunde
	P O R T I O N E N: 4 Portionen
	Name der Familie/ Person: Léa Linster
	Fertig in: 10 Minuten
	Mein nestwarmer Moment: Immer wenn der kleine Hunger kommt und ich mir etwas Gutes tun möchte, gibt es diese Suppe.
Vorbereitet aus dem Kühlschrank genommen, kann ich in 5 Minuten mit Power wieder durchstarten.
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