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Gotter

GU Rezepte
Rezept
Magische Gemusesuppe
Ein Rezept von Magische Gemlisesuppe, am 09.06.2026
Zutaten
1 Gemusezwiebel 1/2 Kopf Weilkohl
4 Mohren (300 g) 1 Salatgurke
5 Stangen Staudensellerie 2 rote Paprikaschoten
2EL Rapsol Salz
Pfeffer Paprikapulver
1l Tomatensaft 1/2 [ Méhrensaft
200 g rote Linsen 1TL Rosmarinnadeln
einige Salbeiblatter Hefewirzflocken
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 4 PORTIONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 345 kcal

Zubereitung

]__ Zwiebel schéalen und klein wiirfeln. Gemiise waschen, putzen und alles in kleine Wiirfel bzw. feine Streifen oder Scheiben
schneiden.

2. Olin einem groRen Topf erhitzen, Zwiebel und Paprika darin kurz andiinsten. Gemiise auRer Kohl zugeben und 5 Min.
mitdiinsten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.

3. Tomaten- und Mohrensaft zugieRen, Kohl, Linsen und Krauter zugeben und alles aufkochen lassen. Dann 15 Min. kocheln
lassen. Mit Hefeflocken abschmecken.

4. DieSuppe héltsich im Kiihlschrank 4 Tage, eingefroren etwa 4 Monate. Warmen Sie sich jeweils 1 Portion auf. Sie diirfen
dabeije 1 EL saure Sahne oder 1 EL Parmesan oder 1 TL Pesto oder 100 g Fischfilet oder 100 g Putenbrust dazugeben.
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