Zidafen finy 1 bty 7 Porffionen ZLW

500 g Karotten

1. Karotten etwa 15 Minuten in Salzwasser
* 151 Wasser kochen. Beim AbgieBBen der Karotten das

e Salz, Pfeffer Kochwasser auffangen.

e 1/2 TL Ingwer, frisch oder getrocknet 2. Karotten mit einem Purierstab pirieren
und dabei nach und nach das Kochwasser,

 optional: 1 EL Hafer Cuisine (oder bis zur gewiinschten Konsistenz,
dazugeben.

Soja Cuisine oder Reis Cuisine) & 1 EL

frische gehackte Petersilie 3. Mit Ingwer, Salz und Pfeffer
abschmecken. Optional: Wer mag, gibt
einen Klecks Hafer Cuisine dazu und
streut frische Petersilie daruber.

Hinweis: Du kannst auch einen Klecks
Sahne nehmen, dann ist die Karotten

Suppe nicht mehr vegan, sondern
vegetarisch.

Abklrzungen H | ”MW 100 % {W
STt Cutyine 6 Peldle):

E = Eiweil3 | F = Fett | kcal = Kalorien
K:2g|E:03g|F:039g]|kcal: 1
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