Ernidhrungs-

Therapie.net
Eine Marke der Nutrinio GmbH

Mohrencremesuppe

Zutaten (far 4 Personen)

1kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1EL Rapsol

350 g Karotten

ca. r | Wasser

100 ml Pflanzendrink (z. B. Hafer- oder Sojadrink)

Salz und Pfeffer
Evtl. etwas Ingwer

Petersilie oder Schnittlauch

Zubereitung:

1. Die Zwiebel fein wirfeln. Die Karotten schélen und in kleine Sticke schneiden.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dinsten. Die Karotten und
den Knoblauch dazugeben und ebenfalls kurz mitdlnsten.

3. Mit Wasser angiel3en und so lange kochen lassen, bis alles weich ist. AnschlieRend
die Suppe mit dem PuUrierstab purieren.

4. Zum Schluss den Pflanzendrink dazugiel3en und mit den Gewurzen abschmecken. Die
Krauter fein hacken und vor dem Servieren Uber die Suppe geben.

Guten Appetit!
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