Pastinaken-Kurkuma-
Suppe

QO

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Eine Portion enthalt:

195 kcal (820,7 kJ) 28,4 g Kohlenhydrate
4,4 g Eiweil3 5 g Ballaststoffe
7,5 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen
400 g Pastinaken

1 mittelgroRe Kartoffel (150 g)
1 Mohre (150 g)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Rapsdl

4 Bio-Orangen

800 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

1 TL Kurkumapulver

100 ml Hafersahne

1 Kdstchen Kresse
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Zubereitung

1 Pastinaken, Kartoffel und Mohre schalen
und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

2 In einem Topf Rapsol erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch ca. 2 Minuten andiinsten. Die
Gemiisewdirfel zufiigen und 4 Minuten mit
anduinsten.

3 In der Zwischenzeit eine Orange heif}
abwaschen, trocknen und die Schale abreiben.
Zusammen mit den restlichen Orangen
auspressen und 200 ml Orangensaft beiseite-
stellen.

4 Das Gemiise mit der Briihe und dem
Orangensaft abldschen. Mit Salz, Pfeffer und
Kurkuma wiirzen und ca. 20 Minuten bei
kleiner Hitze kdcheln lassen, bis das Gemiise
weich ist.

5 Die Suppe mit einem Stabmixer piirieren,
Hafersahne untermischen und den Orangen-
abrieb zufiigen. Alles noch einmal kurz
aufkochen lassen.

6 Die Kresse vom Beet schneiden. Die Suppe
in vier tiefen Tellern anrichten und etwas
Kresse darauf verteilen.



