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Rucolacremesuppe Rucolacremesuppe

Zutaten: 4 Portionen Zubereitung: Zutaten: 4 Porti
150 g Rucola : B . : ortionen Zubereitung;
N Zwiebel und Gemuse klein wirfelig schneiden
1 EL Rapsol . - ) . 150 g Rucola Zwiebel . o
4O o Rt in etwas Ol anschwitzen, Haferflocken zuge- 1 EL Rapsdl Zwiebel und Gemiise klein wiirfelig schneiden,
800ng Gemq-c en ben und mit Gemusesuppe aufgieRen und ca. 40 g Haferflocken In etwas Ol anschwitzen, Haferflacken zuge-
Gemiisesuppe 10 min leicht kécheln lassen, dann den Rucola . ben und mit Gemusesuppe aufgieRen und ca.
60 g Zwiebel . ' 800 ml Gemiisesuppe 10 min lei =
50 = Karott beifigen und aufkochen lassen. 60 g Zwiebel min leicht kdcheln lassen, dann den Rucola
o g Se|t’lo ten Mit dem Stabmixer purieren und mit etwas 50 g Karotten beiftigen und aufkochen lassen.
o g . erie ) verquirltem Sauerrahm und den Gewdirzen 50 g Sellerie Mit dem Stabmixer pirieren und mit etwas
0 g Sauerrahm abschmecken. 20 verquirltem Sauerrahm und den Gewl(irzen
Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Muskat ( g Sauerrahm abschmecken.
Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Muskat
@ Die Suppenbasis lasst sich gut vorbereiten und im Kihlschrank aufbewahren.uDen chola
erst frisch beifuigen und die Suppe nach Rezept fertig stellen. Auch andere Krauter wie Die Suppenbasis l3sst sich gut vorbereiten und im Kuhlschrank aufoewahren. Den Rupola
petersilie, Schnittlauch oder junge frisch gepfluckte Blatter der Brennnessel eignen sich er<t frisch beifigen und die Suppe nach Rezept fertig stellen. Auch andere Krauter wie
petersilie, Schnittlauch oder junge frisch gepflickte Blatter der Brennnessel eignen sich

gut fur diese schmackhafte gesunde Suppe.
gut fur diese schmackhafte gesunde Suppe.

Weitere Rezepte sowie Infos ] 0 0
Und Tipps finden S auf y / Weitere Rezepte sowie Infos
ik ) Gesundes = und Tipps finden Sie auf ik J)  Gesundes
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