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GU Rezepte
Rezept
Mohren-Mais-Suppe
Ein Rezept von MOhren-Mais-Suppe, am 28.06.2026
Zutaten
1 Zwiebel 2 Stangen Staudensellerie
400g Mdohren 1Dose Mais (240 g Abtropfgewicht)
1EL Ol Salz
Pfeffer 4 Gefligelwiener (ersatzweise Veggie-Wiener)
100 g Kochsahne (15 % Fett) 1EL Zitronensaft
2EL gehackte Petersilie
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 260 kcal, 15gF,11 gEW, 19 g KH

Zubereitung

]_. Die Zwiebel schélen und halbieren. Den Sellerie waschen, entfadeln und in grobe Stiicke schneiden. Die MOhren putzen,
schalen und grob zerkleinern. Vorbereitete Zutaten im Blitzhacker zerkleinern. Den Mais abgiefen und abtropfen lassen.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen. Das zerkleinerte Gemiise darin unter Wenden 2-3 Min. andiinsten. Den Mais dazugeben. 1 |
Wasser angiefsen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles zugedeckt aufkochen und ca. 15 Min. kochen lassen.

3. Inzwischen die Wiener Wiirstchen in schmale Scheiben schneiden.

4_ Die Suppe vom Herd nehmen, Sahne und Zitronensaft dazugeben und alles mit einem Piirierstab cremig piirieren. Die
Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, zurtick auf den Herd stellen und die Wiirstchenscheiben dazugeben. Unter
Ruhren 2-3 Min. erwdrmen. Suppe mit Petersilie bestreut servieren.
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