' Karotten-Suppe
mit Kokos und Orangen

Zutaten fiir 2 Personen

- 300 g M&hren

- 1Zwiebel

- 1Frihlingszwiebel

- 1Stlck frischer Ingwer ; ca. 2 cm

- 1-2 EL Butter

- V2 TL Currypulver

- 100 ml Orangensaft

- 200 ml Gemusebrithe

- 200 ml Kokosmilch

- Salz

- Pfeffer

- 20 g Kokoschips;
(gehobelte Kokosspine)

- 2 EL Schmand

Zubereitung in 25 Minuten

Die Mohren und die Zwiebel schalen und klein schneiden. Die Friihlingszwiebel
waschen, putzen, den weifsen und den griinen Teil in Ringe schneiden. Den Ingwer
schdlen und hacken. Die Butter in einem Topf erhitzen, die Zwiebel, die M6hren,

die weifsen Frihlingszwiebelringe und den Ingwer darin unter Rithren anschwitzen.
Mit dem Currypulver bestauben und mit dem Orangensaft und der Briihe abldschen.
Bei mafiger Temperatur 10-15 Minuten kochen lassen.

Die Suppe mit einem Pirierstab fein pirieren und zusammen mit der Kokosmilch
aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Kokoschips in einer trockenen Pfanne duftend résten. Die Suppe in tiefen Tellern
anrichten, mit den griinen Frithlingszwiebelringen bestreuen und den Schmand darauf
verteilen. Mit den Kokoschips bestreuen.

Ndhrwerte pro Portion
329 kcal, 1371 k)

18,3 g Kohlenhydrate
3,7 g Eiweifd

25,9 g Fett

(® KNAPPSCHAFT

fiir wmeine GeSundheit!




