Crle

3 EL Olivenal

11/2 | heiBer Gemiise-
sud (s. S. 57)

1 TL gemahlener Zimt

3 mittelgroBe, grob
zerkleinerte Karotten

2 mehlige, mittelgroBe,
geschalte, grob zerklei-
nerte Erdapfel

2 mittelgroBe geschalte und
kleinwiirfelig geschnittene
Karotten

Feuer

klein gehackte Schale

von 1 Bio-Orange

1/4 | Orangensaft
3 EL frisch gehackte
Petersilie

Mefall

1 geschalte, kleinwiirfelig
geschnittene Zwiebel
1/2 TL frisch gerie-
bener Ingwer

1 Lorbeerblatt

1 TL frisch gemahlener
Kreuzkimmel

1 Msp. frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Wagser

unraffiniertes Meersalz
nach Geschmack

200 g lUber Nacht einge-
weichte und gut gewa-
schene Berglinsen

Orangen-Linsen-Suppe

(Fir ca. 2 1/21)

Starkt die Nierenenergie, fordert die Verdauung

Gemusesud aufkochen und die Linsen zufiigen. Drei
Minuten kochen lassen, den entstehenden Schaum
abschopfen. Olivendl, Zwiebel, Lorbeerblatt, Zimt, Ing-
wer, Kreuzkiimmel Orangenschale und -saft zufligen
und ohne Deckel weich kochen.

Fir das Mus die Karotten mit den Erdapfeln in einem
Topf weich kochen und dann mit dem Stabmixer pirie-
ren. Die Karottenwiirfel in Salzwasser knackig kochen.

Das Lorbeerblatt entfernen, das Karottenmus und die
Karottenwiirferl untermischen. Mit Wasser bis zur
gewiinschten Konsistenz verdiinnen, mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und kurz aufkochen. Mit Petersilie
bestreut servieren.

Tipp: Wenn Sie Bio- Orangén agspressen unbedmg\
vorher die Schale mlﬁ elneI}véparschaler groBzuglg \\\
schélen (inkl. der We1]3en Hautl) klein hacken, offen ‘\‘

1
trocknen lassen und in elﬁem Schraubglas aufbewah- ‘;:
ren. So haben sie 1mmer O{angenschale auf Vorrat. ," !
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