SiiBkartoffel-Linsen-Suppe

Zutaten flr 4 Personen

W 1L Kokosdl 1L Vollkornreis-Miso
1 roteZwiebel (apantscha Witzpaste)
etwas Meersalz 2EL  pflanzlicher Kokosjogurt
SEL  Kurkuma-Paste oder goldene 2EL  Tomatenmark
Paste (siehe Kasten, unten) 200mi ungesiBter Mandeldrink

5009 SiBkartoffeln
75g  rotelinsen

zum Anrichten
einige Crodtons

7L Kokoshlitenzucker
1 Limette

e etwas

pflanzlicher Kokosjogurt

Selbst gemachte Paste

Statt der Kurkuma-Paste, die in der Zutatenliste angegeben
ist, eignet sich fur dieses Gericht auch eine so genannte
goldene Paste: Daftir Schalotten, Ingwer, Knoblauch, Chili,
Kurkuma, Koriander, Kreuzkimmel, Paprikapulver,
Sesamol, Limette und Kokosmilch zu einer Paste plrieren.

Zubereitung

1. Kokosél in einem groBen Topf mit Deckel bei mittlerer Hitze
zerlassen. Wenn es geschmolzen ist, die Zwiebel fein hacken
und mit einer Prise Salz darin etwa 5 Minuten anbraten. Dann die
Kurkuma-Paste hinzuftugen, alles noch mal 3 Minuten schmoren
2. Die SuBkartoffeln schéalen und in kleine Stickchen schneiden,
die roten Linsen und den Kokosblutenzucker dazugeben und im
Anschluss das Ganze ein bis 2 Minuten mit der Paste verriihren.
3. Als Nachstes 500 Milliliter kochendes Wasser dazugieBen. Die
Hitze erhohen und das Ganze zum Kochen bringen, dann den
Deckel aufsetzen und die Hitze wieder reduzieren. Suppe etwa
20 Minuten lang kocheln lassen, bis die StiBkartoffeln gar sind.
4. Die Limette auspressen. Miso, Kokosjogurt, Tomatenmark und
Mandeldrink sowie den Limettensaft hinzufigen. Dann den Topf
von der Herdplatte nehmen und die Suppe mit einem Stabmixer
so lange purieren, bis sie glatt und cremig ist. Nach Geschmack
wurzen. Die Suppe mit Croltons und Kokosjogurt servieren.

Néhrwerte pro Person
277 Kalorien, 8 g Eiweif,
44 g Kohlenhydrate, 5 g Fett
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