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GU Rezepte
Rezept
Grune Erbsensuppe
Ein Rezept von Griine Erbsensuppe, am 21.06.2026
Zutaten
20g weilte Quinoa Salz
1 kleine Zwiebel 1Stange Staudensellerie
3TL Rapsol 125g TK-Erbsen
200 ml Gemdiisebriihe 4 Stiele Minze
Pfeffer 1TL Zitronensaft

1 Msp. Chlorellapulver (ersatzweise Spirulinapulver)

Rezeptinfos
PortionsgroRe Flr 1 Person | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion Ca.
310 kcal

Zubereitung

1. Quinoanach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Inzwischen die Zwiebel schilen und wiirfeln. Den Staudensellerie
putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Quinoa abgiefien, abtropfen lassen und auf Klichenpapier legen.

2. 1 TL Olin einem Topf erhitzen. Zwiebel und Staudensellerie darin ca. 5 Min. andiinsten. Die unaufgetauten Erbsen und
Gemisebriihe dazugeben, alles aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 6 Min. kécheln lassen. Die Minze waschen
und trocken schitteln, die Blatter abzupfen und grob hacken. Die Suppe vom Herd nehmen und die Minze dazugeben.
Die Suppe fein plrieren, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und abkiihlen lassen. Dann das Algenpulver
unterriihren. Die Suppe in einem gut verschlieflbaren Gefalt bis zum Servieren kalt stellen.

3. Quinoa mit Kiichenpapier moglichst trocken tupfen. 2 TL Rapsél in einer Pfanne erhitzen. Die Quinoa darin unter
gelegentlichem Wenden in 5 - 10 Min. knusprig braten und leicht mit Salz wiirzen. Quinoa abkihlen lassen und in ein
Schraubglas geben. Die Suppe nach Belieben gut gekiihlt oder aufgewarmt anrichten, mit Knusper-Quinoa bestreuen
und servieren.
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