KOCHEN | REZEPTE

Griinkernsuppe
mit Lauch und
Mohren

st schon ;
'ic'hte‘fiir die fixe Kiiche wieder
anz neu zu entdecken!

Fiir 2-3 Personen | vegetarisch
preiswert

1 grof3e Zwiebel

2 Mdohren

1 kleine Stange Lauch

2 EL Olivendl

100 g Griinkernschrot

2 EL Tomatenmark

11 Gemiisebriihe

1 Lorbeerblatt

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
2 EL gehackte Petersilie oder Kerbel

Die Zwiebel schilen und fein wiir-
feln. Die M6hren schilen und in feine
Scheiben schneiden. Den Lauch put-
zen, ldngs aufschlitzen, griindlich wa-
schen und in Ringe schneiden.

Das 0l in einem Topf erhitzen und die
Zwiebel darin anschwitzen. Méhren,
Lauch und Griinkernschrot zugeben
und unter Riihren mitschwitzen. Das
Tomatenmark einriihren und an-
résten. Die Brithe angiefen und den
Bratensatz damit loskochen. Das Lor-
beerblatt einlegen und den Topfinhalt
bei geschlossenem Topf 15 Minuten
kocheln lassen. Mit Salz und Pfef-

fer wiirzen. Das Lorbeerblatt entfer-
nen. Die Suppe in Suppenteller oder
-schalen fiillen und mit der Petersilie
oder dem Kerbel bestreuen.

Fiir uns getestet

Sylvia Harders aus Uplengen

hat die Suppe fiir uns ge-

testet. Sie probiert in der

; @ Kiiche gerne etwas Neues
aus und Griinkern war fiir

sie eine neue Erfahrung.

thr Tipp: ,Ich wiirde die

» Suppe zusdtzlich mit Ing-

| wer oder Curry wiirzen."




