Brokkolicremesuppe mit Sprossen

Ndhrt und bewegt das Qi und die Sdfte

(Vegetarisch, laktosefrei, glutenfrei, fruktosearm, histaminarm)

Zutaten

(fiir 5-6 Personen)

500g Brokkoli (Erde)

300g mehlige Kartoffeln (1-2 Stiick) (Erde)

125ml Kokosmilch (Erde)

2 El Pflanzenél (Erde)

1 TL frisch geriebener Ingwer (Metall)

1 MSP Muskat oder Macis (Muskatbliite) gemahlen (Metall)
Frischer gemahlener Pfeffer (Metall)

1,5 | Gemiisebouillon (Wasser)

Salz (Wasser)

1/2 Bund Petersilie (Holz)

Zitronensaft (Holz)

Etwas gemahlenen Bockshornkleesamen und eine MSP Kurkuma (Feuer)
Frischen Thymian oder Zitronenthymian (Feuer)

Frische Sprossen: Alfa-Alfa oder Brokkolisprossen (Metall)
3 EL Schwarzen Sesam gerdstet (Wasser)

Zubereitung: Dauer ca 30 Minuten
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Gemiisebouillon in heilem Wasser auflésen und aufkochen.

Kartoffeln schdlen und in groere Wiirfel schneiden

Brokkoli waschen und in Roschen zerteilen, Strunk in Wiirfel schneiden

Ingwer schdlen und fein reiben

Ol in einem Suppentopf erwdrmen, Brokkoli und Kartoffeln und Ingwer hinzufiigen und
mit Gemiisebouillon aufgieBen. Gemahlene Bockhornkleesamen und Kurkuma hinzufiigen
und zugedeckt weich kochen.

Petersilie und Thymian waschen und Blatter abzupfen, fein hacken

Wenn das Gemiise weich ist (nach ca 15 Minuten) Kokosmilch, geriebene Muskatnuss oder
Muskatbliite, Pfeffer, Salz und einen Spritzer Zitronensaft hinzufiigen und piirieren.
Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken

Schwarzen Sesam ohne Fett rosten, bis er duftet (Achtung nicht verbrennen)

10. Sprossen waschen und gemeinsam mit dem Sesam liber die Suppe verteilen


http://www.bucher.cc/recipe/Vegetarisch.html

