


KAROTTENSUPPE
MIT INGWER

Fruchtig frisch kommt diese Suppe auf den Tisch. Ingwer verleiht ihr
g{! 6 einen Hauch Scharfe und regt dariiber hinaus auch die Verdauung an.

400 g Karotten

100 g Salkkartoffeln

BOD - 1000 ml Gemisebouillon (Rezept siehe 5. 25)
200 ml Kokosmilch

% TL Ingwer, fein gerieben

1Bioorange
1 Prize Salz

ZUBEREITUNG

«  Karotten und SiBkartoffeln schilen, in kleine Stucke
schneidan und in der Gemisebouillon weich kechean.

»  Sobald das Gemise weich ist, Kokosmilch und Ingwer
hinzufigen und pineren.

+  Mit Orangensaft, Orangenabrieb und Salz abschmecken.

Genielbertipp aus dem Original FX Mayr:

Viele schdtzen Ingwer vor allem wegen seines wiirzig-scharfen Geschmacks. Und doch hat diese tropische
Knolle noch viel mehr zu bieten. Ingwer ist ein bewdhrtes Naturheilmittel bei Ubelkeit und wirkt angenehm
beruhigend auf den Magen und Darm. Neben wertvollen dtherischen Olen und dem Scharfstoff Gingerol ent-
halt er Enzyme, die Proteine aufspalten, was diese bekimmlicher und leichter verdaulich macht. In grobe
Scheiben geschnitten eignet er sich auch sehr gut zum Aromatisieren von (Griin-)Tees oder Wasser.



