von Bauerinnen empfohlen
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@h} %_~> traditionell & saisonal <5

Kochdauer:

Mittel (30 bis 60 Minuten)
Schwierigkeit:

einfach

Zutaten:

15 EL ol
1 Stk. gelbe Zwiebel
1 Stk. Karotte
1 Stange Stangensellerie
1 Stk. Lauch
1 Schuss Most
120 g Tellerlinsen
3 Stk. Knoblauchzehen
2 Stk. Erdapfel
0,5TL Curry
1 Stk. Ingwer
1 Prise Salz
Pfeffer, frisch gemahlen
11 Hihnersuppe

Mein persdnlicher Tipp

Anstelle von Linsen kénnen
natdrlich auch Bohnen (z.B.
Ké&ferbohnen, Saubohnen)
verwendet werden.

Brigitte Hackner
Seminarbauerin im Bezirk Scharding

Quellen:

I I( Bauerinnen
Osterreich

Warmendes Kraftsupperl

Foto: Ulrike Matscheko-Altmiiller - Nicht zur freien Verwendung

Zubereitung

o Zwiebel fein hacken, Karotte und Sellerie in feine Wirfel, Lauch in Ringe schneiden.
o Zwiebel und Gemuse in Ol kurz anrésten, Knoblauch beigeben und nochmals kurz
durchrésten.

Mit Most abléschen und mit Suppe aufgiel3en.

Erdéapfel schalen und in Wurfel schneiden.

Erdapfel und Linsen in die Suppe geben und ca. 10 — 15 Minuten kécheln lassen.
Vor dem Servieren mit Gewirzen pikant abschmecken.

o O O ©O

Zusatzinfo

o Wer es gerne scharf mag — kann der Suppe und der Gesundheit noch mit etwas Chili,
Cayennepfeffer oder Senfpulver einheizen.

o Ein Schuss hochwertes Ol wie z.B. Lein-, Walnuss- oder Hanfél gibt dem Supperl
noch das gewisse Extra.

o Eine herrlich warmende Wintersuppe, die besonders an trilben Tagen gute Laune und
neuen Schwung gibt.

o Wer’s gerne sehr gehaltvoll mag kann auch noch Kohlgemuise (Griinkohl,
Kohlsprossen, WeiRkraut etc.) beigeben.
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