Die Post ist da!

Movi- Letter Tipp 2: Erndhrung

Soviel braucht’s:

<\

%2 Stange Porree

3 Knoblauchzehen

1 Pastinake

% Knollensellerie

2 Karotten

150 g (Wirsing)Kohl

5 EL Rapsol

2EL Tomatenmark

700 ml heiRes Wasser
1 Msp Cayennepfeffer
1 gestrichener TL ganzer Kimmel
1 kleiner Bund Petersilie
2 EL Leinol
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So gelingt’s:

Porree putzen. Knoblauchzehen schalen und beides fein schneiden. Pastinaken,
Sellerie schédlen und Karotten waschen und zusammen in kleine Wiirfel
schneiden. Kohl in grobe Streifen schneiden. Knoblauch und Porree in Ol
anrosten, das GemuUse dazugeben und mitrosten, bis es goldbraun ist.
Tomatenmark dazugeben und mit Wasser aufgieBen — wiirzen und 10 Minuten
kocheln lassen. Den Kohl dazu geben und weitere 2 Minuten mitkochen. Die
Suppe mit reichlich Petersilie und Leinél in Schiisseln anrichten.

»Warmendes fiir verschnupfte Tage ...«

Frisch zubereitete Suppen sind nahrstoffreich, versorgen den
Korper mit ausreichend Flussigkeit und sind leicht verdaulich.
Sie warmen uns von innen und helfen gegen das Frosteln.

Auch wenn es wissenschaftlich nicht erwiesen ist, gelten warme
Suppen als altbewahrte Hausmittel bei Schnupfen &Co.

» Damit der Vitamingehalt erhalten bleibt, wird das
Gemuse erst kurz vor der Verarbeitung zubereitet.

» Daflr dieses kurz unter flieBendem Wasser waschen, grob
schneiden und anschlieBend ausreichend lange, aber !
moglichst kurze Garzeiten wahlen.

Die klassische Huhnersuppe weckt bei vielen von uns
Kindheitserinnerungen und das Gefihl von Firsorge.

Aber es gibt auch neben der klassischen Zwiebelsuppe und
Erdapfelsuppe viele weitere vegetarische Varianten voll mit
Pflanzenpower.




