Rezepte > Mittagessen
Karotten-Kokos-Suppe

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

35min 35min Einfach
[utaten Zuberertung
fur 4 Portionen
Zwiebeln, gelb 1St o
Karotten 85t Kiichenutensilien
Kartoffeln, mehligkochend 300 g kleine Schiissel, mittlerer Topf, Piirierstab
0l 2EL
Gemiisebriihe 600 ml 1. Zwiebel halbieren, schalen und grob wiirfeln. Karotten schalen und Enden entfernen.
Kokos-Reis-Drink 400 ml 7 Karotten langs halbieren und in 2 cm groBe Stiicke schneiden. Die letzte Karotte
Zitronen 1 St. waschen und mit einem Sparschaler in lange Streifen schneiden. Kartoffeln schalen,
Brauner Zucker 1TL waschen und in Wiirfel schneiden.
Petersilie, frisch 10g _ . _ _ i
S 2. In einem Topf Ol auf hoher Stufe erhitzen, Zwiebeln und Karottenwiirfel zugeben und

a ca. 2 Min. anschwitzen. Kartoffeln, Gemiisebriihe und Kokos-Reis-Drink zugeben,

Chili, gemahlen 0.25TL

aufkochen lassen und auf mittlerer Stufe ca. 20 Min. weich garen.

3. Inzwischen Zitrone halbieren und Saft auspressen. In einer Schiissel Karottenstreifen
mit 1 EL Zitronensaft und Zucker vermengen und ziehen lassen. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und hacken.

4. Die Suppe mit Salz und Chili wiirzen. Mit einem Piirierstab fein pirieren und mit
Zitronensaft abschmecken. Karotten-Kokos-Suppe in Teller geben und mit
Karottenstreifen und Petersilie garniert servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 265 kcal
Kohlenhydrate g
EiweiB 4g
Ballaststoffe 8g
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