Blutorangen-Karotten-Suppe mit Ingwer

VORSPEISE FUR 4 PERSONEN

500 g Karotten

3 EL Butter

1 EL Mehl

1 cm Ingwer

2 Blutorangen -

6 dl Gemiisebouillon
Salz, Pfeffer

einige Spritzer Zitronensaft
2 EL Haselniisse

/= Bund glatthlittrige
Petersilie

1. Karotten klein schneiden.
In Butter andiinsten. Mit
Mehl bestduben und kurz
weiterdiinsten. Ingwerstiick
dazugeben. Von einem Vier-
tel einer Orange die Schale
mit einem Zestenmesser ab-
ziehen und beiseitestellen.
Orangen auspressen. Karot-
ten mit Orangensaft und
Bouillon abléschen. Suppe
zugedeckt kochen, his die
Karotten sehr weich sind.

2.Ingwer entfernen. Suppe
mit einem Stabmixer plirie-
ren. Wenn nétig mit etwas
Bouillon verdiinnen. Mit
Salgz, Pfeffer und etwas Zitro-
nensaft abschmecken.

3. Fir die Garnitur Hasel-
niisse nicht zu fein hacken.
In einer Pfanne ohne Fett
hell riésten. Petersilie hacken.
Niisse, Petersilie und bei-
seitegestellte Orangenzes-
ten mischen. Suppe damit
garnieren.

ZUBEREITUNG

ca. 25 Minuten

+ 30-40 Minuten kochen
Pro Person ca. 4 g Eiweiss,

16 g Fett, 23 g Kohlenhydrate,
1050 kJ/250 kecal




