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Kohlrabi-Spitzkohl-Suppe

Hauptspeise flr 4 Personen
Vegan

40 Minuten Zubereitungszeit
Kohlrabi-Saison: Mai bis Oktober

Zutaten:
600 g Kohlrabi, ca. 2 — 3 Stuck
300 Kartoffeln
300 Spitzkohl, ca. 72 Kopf
2 EL Rapsol
350 ml Gemusebrihe
400 ml Kokosmilch
Krautersalz, Pfeffer, Kurkuma, Kreuzkimmel
Basilikumblatter, Schwarzkiimmel
Vollkornbroétchen oder 4 Scheiben Vollkornbrot

N

Zubereitung:
Kohlrabi und Kartoffeln schalen, waschen und in kleine Wurfel schneiden. Spitzkohl
waschen und ebenfalls in kleine Sticke schneiden.

Im Ol kurz andiinsten, mit Gemiisebriihe und Kokosmilch auffiillen und rund 20
Minuten bei geringer Hitze garen.

Fein plrieren und mit den Gewurzen abschmecken. Mit Basilikum und Schwarz-
kimmel garniert servieren und dazu das Brotchen oder das Brot essen.

Tipp:
Lassen Sie lhrer Fantasie bei Gewirzen und Krautern freien Lauf.

Die Suppe lasst sich gut in groeren Mengen vorbereiten und portionsweise
einfrieren.

Varianten:
Fur Fischliebhaber: Zur Suppe schmeckt Forellenfilet sehr gut.

Far den Ernahrungsrat im Rhein-Kreis Neuss:
Ulla Tenberge-Weber und Uschi Plitzko
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