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Kohlrabi-Hirsesuppe mit
Frithlingspesto

Zutaten

0.5 Teelo6ffel Krautersalz

1 MittelgroRe(s) Zitrone
Gesamtzeit: 20 min

2 Handvoll verschiedene Krauter
Schwierigkeitsgrad: einfach

1 Zehe(n) frischer Knoblauch
Portionen: 1

1 Bundel rote Rettichkresse
Kalorien p.P.: 343 kcal
1 Teeloffel Pinienkerne
3 Blatt frischer Koriander
2 Mittelgrofie(s) Kohlrabi und junge Blatter
15 ml Omega-3 Leinol
1 Essloffel Linufit®
0.5 Teeloffel Pfeffer

500 ml Wasser

2 Essloffel Hirse
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Zubereitung

1. Fur das Fruhlingspesto: Die Krauter waschen und gut

trocknen.

2. In der Zwischenzeit die Pinienkerne trocken in einer

Pfanne anrdsten.

3. Die Krauter grob zerkleinern und in ein hohes Gefaly

geben.

4. Etwas Abrieb einer Zitronenschale und alle anderen
Zutaten nach und nach dazugeben und mit einem
Stabmixer purieren; ggf. mit Dr. Budwig Omega-3 Leindl

auffullen.
5. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.

6. Fur die Hirsesuppe: Hirse abwaschen und in etwas
gesalzenem Wasser (ca. 60-80 ml) aufkochen und ca. 10
Minuten quellen lassen, bis das Wasser aufgenommen

wurde.
7. Kohlrabi schalen und wirfeln.

8. 350 ml Wasser mit Krautersalz und Pfeffer wiirzen und

die Kohlrabiwdirfel ca. 10 Minuten garen.

9. Die Wassermenge kann ggf. noch etwas angepasst

werden, je nachdem, wie grol die Kohlrabi sind.

10. AnschlieRend fein plrieren und mit Salz, Pfeffer,

Zitronensaft, Koriander und rotem Pfeffer abschmecken.
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11. Zum Schluss Dr. Budwig Linufit Pur unterriihren und

die rote Rettichkresse auf der Suppe verteilen.

12. Auf einen Teller servieren, mit roter Rettichkresse
dekorieren und die Hirse und das Fruhlingspesto

dazugeben und genielen.
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