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Erf r ischende
Schni t t lauchsuppe

Für. l  Personet ' t

th Stange Lauch rrrrr. l l t ' i-s-sc-s,
ca.  100 g
1 Zwiebel
1 Kartoffel ntclt l ig kocltcttt l,
cri. 200 g
2 EL Sonnenblumenöl
6 d lGemüseboui l lon
2 Bund Schnitt lauch ca ,/0..

4 d l  Mi lch
1 Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer, rrr.., /, 'r '  .\ / i ;/r l '
Honig :i i lr Altsc lt nrcckt'r t

S C H N  E L L

Geschmorte Gemüse
mit  schni t t lauch

\trrspeise tiir .l Pelsor-rer-t

2 Fenchel
2 Karotten
4 Schalotten
20 g Weinbeeren /rcl/
2,5 dl 0rangensaft
Salz, Pfeffer arts det Nliiltlc
40 g Kürbiskerne
Kürbiskernöl zt r tt Bct rü t rl 'clrr
2 Bund Schnitt läuch crr. 40 g

1 l jenchel sat-ut Strutrk itr
I I cm dicke Scheibcr.r
schr-reidcn. Karotten l i irtgs
viertehr ur-rcl in .l-5 cur lirttse
Stiicl ie, Schalotten in 0,5 ct.t.r
clicke Schciben schtrciclen.
Ällcs mit \\Icinbeeren uncl
Safi in t. ine verschlicssbale

1 l . i rLrch, Zrvicbel und Kaltof-
le l  k lc in  sc i rne iden.  A l l cs  zLr -
siurmen im Ol ca.5 i \ ' l i r-rr-rtcn
firrblos dl insten. tr i i t  Bouil
lon airli)scl-rcn. l0 N,l ir-rr,rten
bei r.r.rittlerer H itze köcl.reh.r
lrrssen. Schnrtt lauch ir-r feine
Rir-rse schne' ic1er-r,  beiseite
s te l len .

2 Nli lch zul Sr,rptrre qiessct.t .

Alrt'l<ochcn uncl r-r-rit clenr
Ptir ierstaib srimi g r.r.r ircn. Zit-
lonenschale' cl irekt fein zur
Sr-rppe leiben. Safi  ausples
scr-r.  r /r  cles Scl-rnit t laruchs zur

Sr.rppc gcbcn. \1it  Zitroncn-
sati ,  Salz, Ptctter und Honig
arbschr-necken. Suppe in vor-
gen'äl 'mtc Scl-ralen qiessett.

N,{ i t  rest l ichcm Schnitt laucl.r
bcstreuer-r

Zubereitungsze t ca, 1 0 Minuten
+ 20 Mlnuten köcheln lassen

Pro R't-solt cri (rg Änrt' i-s-r,

10S I . t t .  l /  r  1 { t r / r l c l / l r r i r r i lL ' ,

35() kl/200 kttrl

Planne geben. \1it  Salz rLnd
Ptefler n'iirzen. Zuclecl<er-r
und ca. 10 \ ' l inuten bei
n.r i t t lercr Hitze I inacl i ig
gtrren. Deckel cntfcrnen.
(lernirse inr Sucl etl'irs
abkr-il.rler.r lassen.

2  K i i r ' l r i ' l i c r r tc  o l r r rc  Fc t l  i r r
ci  nel bescl-r icl ' r tctcn Ptanne
rristen. Gemtrse nnd Beet'err
sarmt Sud noch u'arut au1

Teller vertei lcn. N{it  Kernen
bestreuen und nit  wer-r ig Ol
L r c t  r r i L r l t ' l r r .  \ i l r r  i t t l . r t r .  l r  r r r i t
ciner Schere in lar-rger-t
Stticlien cii relit clartiber
schr-reiden.

Zuberertungszeit ca 20 Mrnuten

Pr 0 Pcr,i()/ l irr I g f. irr 'r ' l . .s, o" g I ' i 'rr,

l- l ( l i ir/rL'rrl i lr lr rt t t, 300 J : l / 1 9() ltcu l
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