
Zutaten für 2 Personen
 · 300 g Möhren 

 · 1 Zwiebel

 · 1 Frühlingszwiebel

 · 1 Stück frischer Ingwer ; ca. 2 cm

 · 1-2 EL Butter 

 · ½ TL Currypulver

 · 100 ml Orangensaft 

 · 200 ml Gemüsebrühe 

 · 200 ml Kokosmilch 

 · Salz 

 · Pfeffer 

 · 20 g Kokoschips; 

(gehobelte Kokosspäne) 

 · 2 EL Schmand 

mit Kokos und Orangen
Karotten-Suppe 

Zubereitung in 25 Minuten
Die Möhren und die Zwiebel schälen und klein schneiden. Die Frühlingszwiebel 

waschen, putzen, den weißen und den grünen Teil in Ringe schneiden. Den Ingwer 

schälen und hacken. Die Butter in einem Topf erhitzen, die Zwiebel, die Möhren, 

die weißen Frühlingszwiebelringe und den Ingwer darin unter Rühren anschwitzen. 

Mit dem Currypulver bestauben und mit dem Orangensaft und der Brühe ablöschen. 

Bei mäßiger Temperatur 10-15 Minuten kochen lassen. 

Die Suppe mit einem Pürierstab fein pürieren und zusammen mit der Kokosmilch 

aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Die Kokoschips in einer trockenen Pfanne duftend rösten. Die Suppe in tiefen Tellern 

anrichten, mit den grünen Frühlingszwiebelringen bestreuen und den Schmand darauf 

verteilen. Mit den Kokoschips bestreuen.

Nährwerte pro Portion 
329 kcal, 1371 kJ 

18,3 g Kohlenhydrate 

3,7 g Eiweiß

25,9 g Fett
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