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SPEZIALISTIMN FUR ERNAHRUNG
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Brokkoli-Apfel-Cremesuppe

2 Brokkoli ca. 700 g, 1 mittelgrofRe Zwiebel, % Sellerieknolle ca. 250 g

2 groRe sauerliche Apfel

300 ml Kokoscreme od. 60 g Kokospulver

ca. 1-1,5 | kraftige Gemusebriihe (auch mit Pulver moglich)

1 TL Cumin (Kreuzkiimmel), 1 TL gelbe Senfsaat, 1 TL Anis

Koriander gemahlen, % TL Asafoetida

Ghee zum Schmoren und Pfeffer und Salz zum Abschmecken, Limettensaft fiir die Apfel
Gerostete Erdniisse als Toping

Zubereitung

Brokkoli, Zwiebel und Sellerie putzen und in kleine Stiicke schneiden. Die Apfel schilen, entkernen
und klein wiirfeln, mit etwas Limettensaft betrdufeln damit sie bis zum Servieren nicht braun wer-
den, alles beiseite stellen. Ghee in einem grofRen Topf erhitzen; Cumin, Anis und Senfsaat zugeben,
leicht anbraten, bis die Senfsaat zu springen beginnt. Nun das Gemise, den Koriander und das Asa-
foetida zugeben, alles ca. 15 Minuten anschwitzen — ohne, dass es zu dunkel wird (gelingt wunder-
bar mit Deckel und reduzierter Hitze). Die Flussigkeit / Gemusebrihe zugeben und noch 10-15 Min
kocheln lassen. Eine Kokosvariante am Schluss zugeben. AnschlieRend sehr fein pirieren. Um die
gewlinschte Konsistenz zu erreichen bei Bedarf noch Flissigkeit hinzufligen. Zum Schluss mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit den Apfelwiirfeln und den gerdsteten Erdniisse servieren.
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