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Vegane Apfel-Selleriesuppe mit
Maronen und Pumpernickel-

Topping

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

35min 15min Einfach
[utaten Juberertung
fir 4 Portionen
Knollensellerie 500 ¢ d
Zwisbeln. gelb 1St Kiichenutensilien
Apfel, rot 1.5St. Messbecher, groBer Topf, groBe Pfanne
0l 1 EL
Gemisebrihe 600 ml 1. Fiir die Suppe:
Hafer Creme 200 ml Knollensellerie, Zwiebel und 1 Apfel schalen. Apfel entkernen. Alles in grobe Wiirfel
Salz schneiden. Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Mit
Pfeffer, schwarz gemahlen Briihe aufgieBen. Sellerie dazugeben und alles aufkochen lassen. Apfel zugeben und bei
Muskatnuss, gemahlen kleiner Hitze fiir ca. 30 Min. weich kochen. AnschlieBend alles fein piirieren. Die Suppe
Stangensellerie 35t mit Hafer Creme aufgieBen und mit Salz, Pfeffer sowie Muskat abschmecken.

Pumpernickel | 2 Scheiben 2. Filr die Finlage:
gMeas::Ot?ael? - Kastanien, 52 Wahrend die Suppe kochelt, den Staudensellerie in grobe Stiicke schneiden. 0,5 Apfel
_ entkernen und in Wiirfel schneiden. Beides zur Seite stellen. Pumpernickel in
Margarine, vegan 1EL o _ , . . L
gleichmaBige Wiirfel schneiden. Maronen vierteln und mit den Brotwiirfeln in einer
Thymian, frisch 25¢

Pfanne mit Margarine knusprig anrosten. Staudensellerie und Apfel dazugeben und kurz
durchschwenken. Thymian zupfen und mit in die Pfanne geben.

3. Anrichten:
Suppe in tiefen Tellern anrichten und mit dem Topping garniert servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 314 kcal
Kohlenhydrate 43g
EiweiB og
Ballaststoffe 78

Fette ldg



