Erbsen-Minze-Suppe

Kihlt, erfrischt und baut Sdfte auf

(Vegetarisch, Laktosefrei, Glutenfrei, fruktosearm, histaminarm)

Zutaten
(fiir 5 Personen)

e 125ml Kokosmilch (Erde)

e 2 El Butter (Erde)

e 200g griechisches Joghurt oder Sauerrahm (Holz)
e 1/2 Bund Friihlingszwiebeln (Metall)

e 1 MSP Kreuzkiimmel gemahlen (Metall)

e 1/2 TL geriebener Ingwer

e 3 Bund frische Minze (Metall)

e 3 TL gemahlener Griiner Pfeffer (Metall)
e 500g Erbsen (Wasser)

e 750 | Gemiisebouillon (Wasser)

e Salz (Wasser)

e 1/8l trockenen Weisswein (Holz)

e 1/2 Bund Petersilie (Holz)

e Zitronensaft (Holz)

e 1 MSP Curcuma gemahlen (Feuer)

e Garam Masala Gewlirzmischung

Zubereitung

Gemiisebouillon in heiBem Wasser auflosen und aufkochen.

Frihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden

Krduter waschen, Bldtter abzupfen und fein hacken (Minzblatter als Deko aufheben)
Ingwer schdlen und reiben oder hacken

Frihlingszwiebeln in Butter andiinsten, Ingwer und gemahlenen Kreuzkiimmel; Kurkuma
und griinen Pfeffer hinzufiigen und mit Weiwein aufgiefen, 2-3 Minuten einkochen
lassen.
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6. % der Erbsen hinzufiigen und mit Gemiisebouillon aufgieen
7. Die restlichen Erbsen in etwas Salzwasser bissfest kochen
8. Nach ca. 10 Minuten Kokosmilch und Minze (bis auf das Dekoblatt) und Petersilie

hinzufiigen und weitere 5 Minuten kochen lassen.

9. Vom Herd nehmen, piirieren und die restlichen Erbsen hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken

10. Abkiihlen lassen und lauwarm mit Joghurt oder Sauerrahm, das mit Garam Masala
gewiirzt wurde, servieren
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http://www.bucher.cc/recipe/Vegetarisch.html

