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Gemisesuppe

Suppe

1 Bundel Glatte Petersilie

1 kg Kartoffeln

3 Stlick(e) Karotte
1 Stange(n) Lauch
Gesamtzeit: 45 min

1 Stiick(e) GroRRe Tomate
Schwierigkeitsgrad: mittel

2 Stiick(e) Gelbe Zucchini
Portionen: 8

1 Knolle(n) GroRe Zwiebel
Kalorien p.P.: 128 kcal
375 g Tiefklihl Erbsen
1 Essloffel Dr. Budwig Natives Olivendl extra
800 ml Wasser oder milde Gemusebruhe
1 Prise(n) Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
etwas frisch geriebene Muskatnuss

1 Teeloffel Miso-Paste
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2 Stlick(e) Lorbeerblatter
2 Stiick(e) Pimentkorner
2 Stlick(e) Wacholderbeeren

3 Stlick(e) Pfefferkorner

Topping

Naturjoghurt
Dr. Budwig Leindl oder Dr. Budwig Algendl Kids
Zitronenzeste

Gehackte Petersilie

Gemiise vorbereiten

1. Die Blatter der Petersilie fein hacken, die Stiele

beiseitelegen.

2. Kartoffeln schalen und in etwa 2 cm grol3e Wiirfel

schneiden. Mohren schalen und in Scheiben schneiden.

3. Lauch oder Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden.

Zucchini langs halbieren und in Halbringe schneiden.

4. Tomate wirfeln. Zwiebel fein wirfeln.
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1. Fur die Suppe das Dr. Budwig Natives Olivendl extra in
einem grofden Topf erhitzen. Die Zwiebel darin bei

mittlerer Hitze glasig diinsten (ca. 3 Min).

2. Petersilienstiele, Kartoffeln, M6hren, Lauch, Tomate
und die ganzen Gewlirze zugeben, kurz mitdiinsten und

mit Wasser oder Briihe aufgiefl3en.

3. Die Gemusesuppe aufkochen und 15-20 Minuten

kocheln lassen.

4. Zucchini und Erbsen zugeben und weitere 5 Minuten

kocheln.

5. Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Muskat und Miso-Paste

abschmecken.

6. In Schalen fillen und mit einem Klecks Joghurt (mit
Leinol oder Algendl verfeinert), frischen Krautern und

Zitronenzeste toppen.

Tipps fiir Kinder

1. Zucchini fein raspeln statt schneiden - das macht die

Textur weicher und die Zucchini weniger sichtbar.

2. Etwas Suppe purieren und wieder unterriihren - das

macht die Suppe cremiger.



