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Punkt-richtig
>7// >7// >7// Erndhrungstraining mit Spa8 am Esseg

Mohren-Apfelsuppe

Zutaten fir 2 Portionen

400 g Mdhren

1 Petersilienwurzel
1 Zwiebel

1 kleine Kartoffel

1 groRRer Apfel

2 EL Olivendl nativ

600 ml Bio-GemUsebruhe

100 g Schmand

Salz, Pfeffer, Curry, Nelkenpfeffer zum abschmecken

Das Gemiuse waschen, schalen und in kleine Stlicke schneiden. Den Apfel vierteln,
entkernen und ebenfalls in Stiicke schneiden.

In einem Topf das Ol erhitzen und das Gemuiise mitsamt dem Apfel hinzufiigen und kurz
leicht anbraten.

Mit der Gemusebruhe aufgie3en und bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kdcheln lassen.

Die Suppe wird nun pduriert, die Halfte des Schmand unter gerihrt und mit den Gewurzen
abgeschmeckt.

Den restlichen Schmand in einem kleinen Schalchen auf den Tisch stellen, damit sich
jeder nach Belieben einen Klecks in den Teller nehmen kann.

Als weiteres Topping kdnnen ein paar Apfelscheiben in etwas Butter angedinstet werden
und mit der Suppe serviert werden.

Pro Portion: ca. 411 kcal, 6 g Eiweil3, 25 g Fett, 15 g KH

Ernahrungsberatung EssPunkt-richtig, Inh. Gerda Jochim < Am Lindenplatz 6, 67365 Schwegenheim
T 06344/ 953750 « M 0176/ 84805207 - info@esspunkt-richtig.de * www.esspunkt-richtig.de
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