Kartoffel-Karotten-Suppe

Zutaten fur 2 Personen:

» 1 grole Gemusezwiebel, gehackt
= 1 Knoblauchzehe, gehackt

e 1-2 Essloffel Sonnenblumendl

e 1 Teeloffel Curry

» 1 Teel6ffel Gemusebrihe

e 2 grol3e Mohren in Scheiben

e 2 grol3e Kartoffeln in Scheiben

e 6 grolRe Tassen Wasser

e Frische Krauter

* Miso und weil3er Balsamico

Zubereitung:

Gemiusezwiebel und Knoblauch im Ol goldgelb anbraten,
die Gewlrze dazugeben.

Die Kartoffel, M6hren und Wasser dazugeben, bei mittlerer Hitze
ca. 30 Minuten kocheln lassen.

Das Gemuse purieren, eventuell warmes Wasser dazugeben.
Die Suppe mit Miso, Balsamico und diversen Krautern abschmecken.
Guten Appetit

FASTEN MIT WOHLFUHLSUPPEN ist ein schonendes Fasten, das auch fur
Berufstatige geeignet ist.
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Weitere Rezepte zum FASTEN MIT WOHLFUHLSUPPEN
finden Sie in dem Buch Acipose-NATURKUCHE ab Seite 226.
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