SUSANNE DALLER RINGER
BERATUNG FUR
GESUNMDE ERNARUNGSMNETZWERKE

Karotten - Ingwer - Suppe ca. 6 Personen

7 - 8 grolie Karotten 1 Tasse Amaranth
1 Tasse rote Linsen 1,5 | Wasser

1-2 Zwiebel Suppenwiirze
Salz, Pfeffer Saftv. 1-2 Orangen
Rapsol Ingwer

Amaranth in ungefahr 3 Tassen leicht
gesalzenem Wasser zum Kochen bringen,
auf kleiner Flamme 15 - 20 Minuten kécheln
lassen, gelegentlich durchrihren

Karotten schalen und in Wiirfel schneiden

Zwiebel schalen, in kleine Stucke schneiden,
danach im Suppentopf in Rapsdl glasig
werden lassen

Ingwer schélen und fein schneiden,
gemeinsam mit den Karotten der Zwiebel
beimengen, ungefdhr 5 Minuten risten

1,51 Gemisesuppe zubereiten

die Linsen auf die Zwiebel - Karotten-
mischung geben und mit der Suppe
aufgielien

10 Minuten auf kleiner Flamme zugedeckt
k&cheln lassen

Suppe mit derm Stabmixer plrieren
Orangensaft beimengen und abschmecken
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