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Sellerie-Apfelsuppchen mit
Thymian und Rauchertofu

Zeit gesamt

35min

[utaten

fir 4 Portionen
Knollensellerie
Zwiebeln, gelb
Apfel, rot
Thymian, frisch
0l
Gemiisebriihe
Rauchertofu
Petersilie, frisch
Haferdrink

Salz

Pfeffer, schwarz

Zubereitungszeit
15min

1St
1St

2 St
10g
4EL
700 ml
100 g
10g
300 ml

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung

1. Sellerie schélen und wiirfeln. Zwiebel halbieren, schalen und fein wiirfeln. Apfel
waschen, Strunk und Kerngehause entfernen und in ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden.
Thymian waschen, trocken schiitteln, Blattchen von den Stielen streifen und fein hacken.
In einem Topf 2 EL OI auf mittlerer Stufe erhitzen und Zwiebel darin ca. 3 Min. glasig
diinsten. Sellerie, Apfel und Thymian hinzugeben. Mit Gemiisebriihe ablaschen und ca.
25 Min. kocheln lassen.

2. In der Zwischenzeit Rauchertofu in kleine Wiirfel schneiden. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und Blétter abzupfen. In einer Pfanne 2 EL Ol bei mittlerer Stufe
erhitzen und Rauchertofu ca. 3 Min. knusprig anbraten.

3. Topf vom Herd nehmen und Sellerie mit einem Piirierstab samig piirieren. Haferdrink
unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sellerie-Apfelstiippchen mit
Rauchertofu und frischer Petersilie garniert servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 258 kcal
Kohlenhydrate 32¢
Eiweil 6g
Ballaststoffe 8g

Fette 12g
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