Die Gesundheitskasse.

Pikantes Pastinakenstppchen

Ein warmes SUppchen fir Seele und Magen

Dieses cremig-stiBe und wirzige Stppchen macht Spal3 und halt satt. Frische Pastinaken sind so
gesund wie aromatisch. Schalotten, Knoblauch und Gewdrze sorgen zudem fir den nétigen Pepp.
Die perfekte Seelennahrung fir kalte Tage.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten fiir 2 Personen

1,5 (ca. 2509) Pastinaken

1/2 Schalotte

1/2 EL Olivenol

109 Butter fur die Suppe

259 Butter fUr die Zitronenbutter
400 ml Gemusebriihe

1/2 (geschélte) Zehe Knoblauch
759 Sahne

1 unbehandelte Zitrone (davon Saft und Schalenabrieb)
etwas Salz

frisch gemahlener Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

So geht's

Die Pastinaken putzen, schalen und in Wrfel schneiden. Die Schalotte schalen und in feine
Woirfel schneiden. Die Butter in einem hohen Topf erhitzen und die Schalottenwurfel darin
andlnsten. Die Pastinakenwdrfel dazugeben, die Briihe angieBen und alles 20 Minuten kécheln
lassen. Den Knoblauch durch die Knoblauch-Presse driicken und zur Suppe geben. Die Sahne
hinzufligen. Die Suppe mit dem Stabmixer plrieren und mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken. Flr Zitronenbutter, Butter und Zitronenabrieb in einem kleinen Topf
kurz aufschdumen lassen und danach auf die Suppe traufeln lassen.

So gesund ist es
Mit reichlich Kohlenhydraten, Vitaminen und Mineralstoffen gehért die Pastinake zu den gesin-

desten Gemdisesorten. Sie macht schon satt, hilft dabei, das Immunsystem fit zu halten sowie die
Wundheilung zu beschleunigen. Und zu guter Letzt fordert ihr &therisches Ol die Verdauung.

Brennwert: 475kcal, Protein: 3,59, Kohlenhydrate: 159, Fett: 40g (durchschnittlich pro Portion)



