 CREMIGE PETERSIEENWURZEL-PORREE-SUPPE =
. mit gerosteten Kiirbiskernen und Krauter-Tortillas fa

Die Petersilienwurzel stammt urspriinglich
aus dem Mittelmeerraum und wurde schon
als Kraftkost fiir die Gladiatoren im alten

Rom aufgetischt.
\.] w,
Tortilla-Wraps Petersilienwurzel

»

Kerbel Porree

C
"

Knoblauchzehe Petersilie

O

Kurbiskerne Schmand

Schnittlauch Gemdsebriihe

. ¢ Wusstest Du, dass Petersilienwurzel und Porree geschmacklich bestens harmonieren? Wir treten den
O 30 Minuten |||:| Stufe 2 : . - . T, . .
. Beweis an und geben dir ein Rezept, das zudem deine Laune hebt, falls die Friihlingssonne Dich diese
o Veggie ! Neuentdeckung : Woche im Stich lassen sollte. Die knusprigen, selbst gemachten Krauter-Tortillas runden die cremige

Suppe dabei perfekt ab. Kiirbiskerne geben der ballaststoffreichen Komposition den letzten Schiliff.

[ teichter Genuss () Zeitsparen Kiirbiskerne runden die ballaststoffreiche Komposition perfekt ab.



LOS © Wasche Gemiise und Kriuter ab. Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher, Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze

Backpapier und ein Backblech.

G E H T'S (180 °C Umluft) vor. Zum Kochen benétigst Du 1 kleine Schiissel, 1 kleine Pfanne, eine Knoblauchpresse, einen Piirierstab,

VORBEREITUNG

Petersilienwurzeln schilen und in
3 c¢m grofie Wiirfel schneiden. Porree langs
halbieren, griindlich auswaschen undin 1 cm
dicke Halbmonde schneiden. Knoblauch
abziehen. Aus heilRem Wasser* und
Gemiisebriihe eine Briihe vorbereiten.

FUR DIE TORTILLAS

Tortilla-Wraps in Dreiecke schneiden,
auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen (etwas Platz fiir die Kiirbiskerne
lassen) und mit dem Krauterol bestreichen.
Kiirbiskerne ebenfalls auf dem Backblech
verteilen und im Backofen fiir 6 - 8 Min.
backen, bis die Tortillas knusprig und die
Kiirbiskerne gerostet sind.

GEMUSE GAREN

In einem grofien Topf Butter* auf mittlerer
Stufe erhitzen, Knoblauch hineinpressen,
Porreestreifen und 1 Prise Salz* zugeben
und fiir 4 - 5 Min. anschwitzen. Anschliefend
Petersilienwurzelwiirfel zugeben und
fir weitere 2 - 3 Min. braten lassen. Mit
Gemiisebriihe abloschen und alles fir
10 - 12 Min. kdcheln lassen, bis das Gemiise
weich ist.

In der Zwischenzeit Krauterol zubereiten.

SUPPE PURIEREN

Suppe nach der Garzeit von der
Herdplatte nehmen und mit einem Prierstab
cremig pirieren. Schmand einriihren,
kraftig mit Salz* und Pfeffer- abschmecken
und nochmals bei schwacher Hitze
kurz durchwarmen.

KRAUTEROL ZUBEREITEN

Blatter von Kerbel und Petersilie
abzupfen und beides klein hacken.
Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.
Krauter in einer kleinen Schiissel mit
Olivenol’, Salz* und Pfeffer vermischen.

ANRICHTEN
Petersilienwurzel-Porree-Suppe
auf tiefe Teller verteilen, mit gerdsteten
Kiirbiskernen bestreuen, Krauter-Tortillas
dazu servieren und geniefien.

cuten Appetit!

: 2-4 PERSONEN

: 2018|KW14[6

ZUTATEN

Petersilienwurzel Fr 2 3 4
Porree D 1 1 (grofR) 2
Knoblauchzehe £5 o ® Y ® 1
Gemlsebriihe 15) 8g 12g l6g
el mg g g
Tortilla-Wraps 1) 2 3 4
Kirbiskerne 15) 20g 30g 40g
Schmand 7) 100g® © 150g @ 200g
heilles Wasser* 800ml : 1200ml i 1600 ml
Butter* 7) 1EL 1% EL 2EL
Olivenol* 1EL 1% EL 2EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut,im Haus zu haben.

@ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE PORTION
NAHRWERTE PRO 1009 (ca. 900 g)
Brennwert 286 kJ/69 kcal - 2480 kJ/592 kcal
Fett 4g 33g
- davon ges. Fettsauren 2g l4g
Kohlenhydrate 7g 55¢g
-davon Zucker 3g 2g
Eiweil3 3g 20g
Ballaststoffe 2g l4g
Salz 1lg 5g
ALLERGENE

. 1) Weizen 7) Milch 15) kann Spuren von Erdniissen,
. Soja, Schalenfriichten, Sellerie, Senf und Sesam

. enthalten

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und

moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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