SUMKARTOFFELCREMESUPPE

Rezept fur 4 Personen

Zutaten:

400 g SuRkartoffeln
300 g Karotten

1 Gemuisezwiebeln

2 cm Ingwerknolle

2 EL Rapsol

1L Gemisebrihe

150 ml Sahne

% TL Kurkuma (gemahlen)
% TL Curry

Jodsalz mit Fluorid und
Pfeffer nach Geschmack
1 Vollkornfladenbrot

Nahrwerte pro Portion: Energie inkl. Energie aus Ballaststoffen 544 kcal | EiweiB (Protein) 11,9 g | Fett 13,4 g | -

Zubereitung:

SuRkartoffeln und Karotten schélen, waschen und in
kleine Wirfel schneiden. Die Zwiebel abziehen und fein
hacken. Den Ingwer ebenfalls schilen und fein reiben.
Das Ol in einem Topf erhitzen die Zwiebel darin glasig
anschwitzen. Die Kartoffel- und Karottenwdrfel sowie
den Ingwer hinzufligen und kurz mitschwitzen. Mit der
Briihe auffiillen, zum Kochen bringen und bei mittlerer
Hitze 25 bis 30 Minuten kdcheln lassen. Die Suppe fein
purieren und mit Sahne verfeinern. Mit dem Jodsalz,
Pfeffer, Kurkuma und Curry wiirzen und abschmecken.

Dazu das Fladenbrot servieren

Gesittigte Fettsduren 3,65 g | Mehrfach
Ballaststoffe 13,6 g

3,39g| resorbierbar 86,3 |



