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My Vitality

KAROTTEN INGWER SUPPE MIT SOJASPROSSEN (vegan)
MITTAGESSEN/ABENDESSEN

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

500 g Karotten

500 ml Wasser

400 ml Gem{sebriihe

1 mittelgroRRe rote Zwiebel
1 kleine Ingwerknolle

1 EL Kastanienmehl

1/2 EL Rapsol

100 g frische Sojabohnen
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ZUBEREITUNG (15 Minuten)

Karotten reinigen und mit Wasser bedeckt 10 Minuten diinsten. Gemisebriihe zum Kochen bringen, vom
Herd nehmen und mit Kastanienmehl binden. Die fertig gediinsteten Karotten mit dem Karottenwasser,
dem Rapsol, der grob geschnittenen Zwiebel und dem geriebenen Ingwer in einem Mixer fein pirieren. Die
gebundene Gemiusebriihe mit dem Karottenpiiree gut durchmischen und mit Meersalz abschmecken.
Sojasprossen in brithend heiBem Wasser kurz garen und mit kaltem Wasser abschrecken, damit sie knackig
bleiben. Die Suppe auf Teller anrichten und mit den Sojasprossen dekorieren.

VIEL SPASS UND GUTEN APPETIT!
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