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Ganzheitliche Gesundheitsberaterin

Simone Wagner - Waltersdorfer Strale 65 + 02779 GroRschénau - Ganzheitliche Ernahrungsberatung

- Individuelle Kérperanalyse
- Basenfasten Workshops

Kartoffelsuppe mit Mandelmus — basisch “Nordic Walking

Diese basische Kartoffelsuppe mit Mandelmus ist ganz einfach und schnell zubereitet.
Mandeln liefern viele ungesattigte Fettsduren, Mineralstoffe wie Magnesium, Calcium und
Kupfer sowie gro3e Mengen der Vitamine B und E.

Zutaten fir 2 Portionen
Fur die Suppe
500 gr Kartoffeln, in Wirfel schneiden
230 gr Karotten, halbieren und in 0,5-cm-Scheiben schneiden
40 gr Zwiebel, schalen und fein wirfeln

1 Stck. Knoblauchzehe, schalen und fein wirfeln
Weitere Zutaten und Gewdirze

1 Liter Gemusebrihe (ohne Hefe)
2 EL Kokosdl, bio-nativ

2 EL Mandelmus
1/2 TL Ursalz

Pfeffer aus der Muhle

V2 Bund fein gehackte Petersilie
Zubereitung
Vorbereitungszeit: ca. 15 Minuten Koch-/Backzeit: ca. 30 Minuten
Zwiebel und Knoblauch im Ol bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Dann die Karotten und
Kartoffeln dazugeben, kurz an schwitzen, die Gewurze daruber streuen und mit der
Gemiusebrihe abléschen. Etwa 20 Min. bei niedriger Hitze leicht kbcheln lassen.
Ein Teil des Gemuses (etwa 1/4) mit einem Schopfléffel aus dem Topf nehmen, auf einen
Teller geben und beiseite stellen.
Das Mandelmus in die Suppe rihren und alles mit dem Stabmixer purieren. Dann das
zuvor enthommene Gemise wieder in den Topf geben, kurz erhitzen und noch einmal
abschmecken. Mit der Petersilie bestreut servieren.

Nahrwerte pro Portion
Kalorien: 358 kcal Kohlenhydrate: 39 g Eiweil’: 7 g Fett: 17 g

GUTEN APPETIT !

VW du bis; was, du ill




