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Blumenkohl-Lauch-Suppe

Rezepte vom BEPA Bio

Zutatenliste (4 Portionen):

1 bisschen Olivensl, 1 Zwiebel fein geSchnitten, 2 Knoblauchze-
hen, 1 TL Chillipulver oder Cayenne Pfeffer, 1 Blumenkohl,

2 Lauch, 1 Liter GemiuiSebriihe, 1 Zitrone, 1 bisSchen frischen
Thymian, 1 Prise Salz, Pfeffer, 1 handvoll Mandeln

Zubereitung:
Zwiebeln und Knoblauch Schneiden.
Blumenkohl in RéSchen teilen, den Stiel auch aufschneiden.

Lauch Schneiden.

Zwiebel, Knoblauch, Chili andiunsSten in Olivensl, dabei
ruhren, nicht anbrennen lassen.

5. Blumenkohl & Lauch hinzufugen, weiter anschwitzen,
ruhren.

6. Nach ca. 5 min: wasSer hinzufugen, aufkochen, kécheln
lassen bis das GemuSe weich ist.

7. In der Zwischenzeit die Mandeln in einer Pfanne rosten,
mit Thymian und geriebener Zitronenschale versmischen,
je nach Geschmack.

8. Die Halfte des GemuSewasSsers in einen Behalter fullen,
die Suppe purieren (ich nehmen einen Smootiemaker, das
macht es viel feiner als ein Stabmixer...), Zitronensaft
hinzugeben und GemuiSebrihe nach Bedarf auffullen.

9. In Schalen mit dem Topping kombiniert Servieren.
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Viele weitere tolle
Rezeptideen finden Sie auf
www.bepabio.ch.

Guten Appetit

WWW.BEPA@iO‘;Ch



