Mohren-Ingwer-Suppe mit
Orangensaft

Dieses Gefuhl, wenn ihr an kalten Tagen eine heifle Suppe vom
Loffel schlurft und fuhlt wie es in euch plotzlich mollig warm
wird Dafur 1ist diese farbenfrohe Mohrensuppe genau das
richtige. Denn: Die Ingwer-Scharfe heizt euch auf eine
angenehme Art zusatzlich ein und gibt euren Wangen wieder
Farbe.


https://einmalnachschlagbitte.com/2016/01/11/moehren-ingwer-sueppchen/
https://einmalnachschlagbitte.com/2016/01/11/moehren-ingwer-sueppchen/
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Klein

Zutaten (2 Portionen): 500 Gramm Mdéhren | 200 Gramm rote
Zwiebeln | 100 Gramm Ingwer | 25 Gramm (vegane) Butter | 2-3

Essloffel Zucker | 3 Orangen | 600 Milliliter Gemusefond | 100
(vegane) Gramm Creme fraiche | Salz | Pfeffer



https://einmalnachschlagbitte.com/2021/01/04/gemuesefond/
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Zubereitung (35 Minuten): 1. Orangenzesten mit einer Reibe vom
Fruchtfleisch ldsen, Orangen halbieren und Saft auspressen. 2.
Karotten, Zwiebeln sowie Ingwer schalen, in Wiurfel schneiden
und in Butter mit etwas Zucker zusammen mit den Orangenzesten
andinsten. 3. Mit Orangensaft und Brihe abldoschen und 20
Minuten kocheln lassen. 4. Creme fraiche zur Suppe geben (zum
Einkochen Creme fraiche weglassen und spater frisch
dazugeben), diese purieren und anschliefBend mit Salz und
Pfeffer abschmecken. 5. Servieren oder zum haltbar machen in
mit kochendem Wasser ausgespulte Schraubglaser fullen und bei
90° Grad 100 Minuten einkochen.

Nahrwerte/Portion: 511 Kalorien | 26,5 Gramm Fett | 56,3 Gramm
Kohlenhydrate | 6,2 Gramm Eiweils



