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GU Rezepte

Rezept
Gemiusecremesuppe mit reichlich Vitaminpower

Ein Rezept von Gemiisecremesuppe mit reichlich Vitaminpower, am 14.12.2025

Zutaten

1 grolle Mohre 1 kleiner Zucchino
1'% Stangen Staudensellerie mit Griin 1 kleine Rote Bete

Y2 Zwiebel Ya Brokkoli
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 1 cm) 2 Knoblauchzehen

2 Stangel Petersilie 2EL Olivendl

1EL Hefeflocken (Reformhaus oder Bioladen) Salz
Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 180 kcal

Zubereitung

1. Die Mohre putzen und schalen. Zucchino und Staudensellerie putzen und waschen, das Selleriegriin beiseitelegen. Rote
Bete und Zwiebel schalen. Das Gemuse und die Zwiebel in grobe Stlicke schneiden. Den Brokkoli putzen, waschen und in
Roschen teilen.

2. 500 ml Wasser in einem Topf erhitzen und die Gemusestlicke hinzufligen. Ingwer und Knoblauch schélen und beides mit
der Knoblauchpresse zum Gemdiise pressen. Die Petersilie waschen und trocken schiitteln, die Bléatter abzupfen und
einige Blatter beiseitelegen. Restliche Petersilie und Staudenselleriegriin hacken. Beides mit Olivendl und Hefeflocken in
den Topf zum Gemiise geben und unterriihren.

3. Alles aufkochen und das Gemuise zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Min. kochen lassen, bis es weich ist. Den Topf vom
Herd nehmen und das Gemiise mit einem Plrierstab cremig pirieren. Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen, anrichten
und mit den restlichen Petersilienblattern garniert servieren.
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