KARIN NOWACK

Kichererbsencremesuppe

NACHHALTIGE UND GESUNDE ERNAHRUNG

Fir 2-3 Personen als Hauptgericht; 4-5 Personen als Vorspeise

Zutaten

Zubereitung

1 EL Sonnenblumendl;

1 Zwiebel kleingeschnitten
ca 300 g Karotten kleingeschnitten

In einem Topf andiinsten

Koriander, Pfeffer, Kurkuma und Knoblauch

dazugeben, andiinsten

Gemiisebouillon oder Kraftsuppe, Salz

Dazugeben; diinsten, bis die Karotten halb gar sind
(evtl. etwas Wasser hinzufiigen)

Ca 300 g Gekochte Kichererbsen (1 Glas=ca | dazugeben
220 g)
Spritzer Zitronensaft dazugeben

Klein gehackte Petersilie

Rosenpaprika

dariiber streuen; alles ca. 10-20 Minuten garen

1-2 dl frischer Vollrahm

Dazugeben, evtl. noch etwas Wasser oder Bouillon

Ein Drittel des Kichererbsengemiises auf die Seite
nehmen; den Rest plirieren; wieder alles in den Topf
zurlick

Abschmecken, mit Petersilie garnieren

Blut, ausgleichend (Verdauung, Blutzucker, Nerven)

G Wirkung: nahrend, baut Qi (Energie) auf (insbesondere Milz und Niere), ndhrt das

Karin Nowack
Dipl. Natw. ETH Umweltnaturwissenschafterin
Zert. Erndhrungsberaterin TCM

Nachhaltige und gesunde Erndhrung
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