Aili-Hgleu-Suppe

Griine Gemusesorten helfen Husten zu bekdmpfen und die innere Kérperabwehr zu starken.

Zutaten fiir 6 Personen

* 1 Fenchel » Y2 Pastinake

» Y Sellerie * 1 Mohre

* 1 Lauch » Zwiebel oder Schalotte
e 2 Zucchini + Salz, Pfeffer, Ingwer

« 1 Brokkoli « Ol

* 1 Petersilienwurzel * Petersilie

Zubereitung

Zwiebel in feine Ringe schneiden und in 1-2 EL Ol glasig dinsten. Zuerst Lauch, dann Sellerie,
Ruben, die Halfte des Fenchels und der Zucchini hinzufiigen und anbraten. Brokkoli, restlicher
Fenschel und Zucchini im Dampfgarer (20 min, 100°C) oder im Topf schonend garen. Das
Gemiuse mit 1 | Wasser abléschen und 20 min kdcheln lassen. Danach abseien und mit Salz,

Pfeffer und frischem Ingwer wirzen.

In die Suppe das gegarte Gemuse und GrieBkldschen einlegen und mit frisch gehackter

Petersilie servieren.

DinkelgrieBkloschen
250 ml Wasser oder Milch mit 1 EL Butter aufkochen. 125 g GrieB einrihren und aufkochen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen. Wenn ein glatter Teig entsteht noch 2 min

quellen lassen, dann 1 Ei zufiigen und unterrihren.

Mit Kaffeel6ffeln GrieBkldschen abstechen und in kochendes Wasser legen. Nach 5-10 min

wieder rausfischen.

Zubereitung im Dampfgarer: GrieBkldschen auf ein Blech legen und 15 min bei 100 °C

dampfen.
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