Getriffelte Karotteusuppe

Wenn die Karotten im Kohlschrank den Glanz der Frische
verlieren, freven sie sich auf die Bekanntschaft mit ein paar
Troplen Triiffelalt

Zutaten fiir 4 Portionen

4 mittlere bis grofe Kamtten
1 mehliger Erdaptel

1 Zwaebel

LEL O

11 Wasser

1 Lorbesrblatt

Salz, Pleffer

Chilipubver

Tritffeddl

Zubereitung

1. Die Karotten und den Erdapfel schalen und in klgine Sticke
schneiden,

2. Die Pwiebel schalen und hacken; in elnem Topf das Ol erhit-
zen und die gehackte Zwiebel hell anrdsten,

3. Karotten und Erdapfel 2ur gerdsteten Zwiehel geben und
mit Wasser aufgiefien, Das Lorbeerblatt beigeben und mit
Salz, Ptefter und Chili wiirzen, Das Gemiseca. 20 Min, lang
kochen lassen, bis es weich ist. Lorbeerblatt entfernen und
die Suppe mit dem Mixstab pirieren, Yor dem Senveren mit
ein paar Tropfen Triitfeld! verfeinamn.

Das Rezept fir die getriifelte Karottensuppe kommt vom Hans-
Berger-Haus, das auf Seite 32 vorgestelit wird.

Selbst mit dem Griln von Karotten (am besten
in Bioqualitat) kann man Feines zubersiten:
zum Beispiel einen Smoothie. Man nehme je
eine Handvoll Karottengriin und Spinatblatter
und wascht beides, Danach trocken schieudem,
2 Orangen und eine Banane schalen und in Sti-
che schneiden. Alle Zutaten im Mixer prieren
und mit 200=300ml stillem Mineralwasser
auffillen.
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