Ernidhrungs-

Therapie.net
Eine Marke der Nutrinio GmbH

Gemiisesuppe mit Hafer

Zutaten (far 4 Personen)
300 g M&hren

250 g Porree

120 g Zwiebel

240 g Tomaten

400 g Zucchini

150 g rote Paprika
TEL Paprikapulver
20 ml Rapsol

120 g Haferkérner
800 ml Gemusebruhe

frische Krauter, gehackt

Zubereitung:

1. Das Gemuse putzen. Die Méhren in Streifen, Porree und Zwiebeln in Ringe schneiden.
Die Tomaten, Paprika und Zucchini in Wirfel schneiden.

2. Die Zwiebelringe in Rapsol anschwitzen, die restlichen Zutaten bis auf die frischen
Krauter dazu geben und ebenfalls kurz anschwitzen. Mit der Gemusebruhe abléschen,
aufkochen lassen und die Suppe so lange kécheln lassen, bis der Hafer gar ist.

3. Die Suppe nochmals abschmecken und auf Tellern anrichten. Mit den gehackten
Krautern bestreut servieren.

Guten Appetit!
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