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Scheinfasten - Snacks & kleine Mahlzeiten: Karotten-Ingwer-Suppe a
-5 A\ la francaise
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Wenn du dich dem Scheinfasten widmest, mochtest du leicht bleiben, aber dennoch Genuss
und Nahrstoffe auf dem Teller haben. Eine sanfte Karotten-Ingwer-Suppe mit franzdsischer
Raffinesse ist genau das Richtige! Diese cremige Suppe vereint die naturliche SulSe von
Karotten mit der warmenden Scharfe von Ingwer und einem Hauch von franzdsischer Eleganz
durch Krauter, feines Olivendl und eine samtige Textur.

[] Warum ist diese Suppe ideal fur das Scheinfasten?

» Nahrstoffreich & leicht: Karotten liefern Beta-Carotin, das gut fur Haut und Augen ist,
wahrend Ingwer die Verdauung unterstitzt.

» Warmend & sattigend: Eine sanfte Suppe beruhigt den Magen und halt angenehm satt,
ohne den Kodrper zu belasten.

» Franzosischer Touch: Die Verwendung von Thymian, Olivendl und einem Spritzer
Zitronensaft verleiht der Suppe ein feines, mediterranes Aroma.

 Perfekt fur jede Tageszeit: Diese Suppe kann als kleine Mahlzeit, Vorspeise oder leichter
Snack zwischendurch genossen werden.

[] Rezept: Karotten-Ingwer-Suppe mit franzosischem
Touch

2 Portionen - ca. 300 kcal pro Portion

[] Zutaten

Fur die Suppe:
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e 300 g Karotten [J, in Scheiben

1 kleine Schalotte, fein gewdrfelt

Y2 TL Ingwer, frisch gerieben

300 ml GemuUsebrihe

100 ml Mandelmilch (oder ungesulSte Hafermilch)
1 TL kaltgepresstes Olivendl

1 TL Zitronensaft

Y TL getrockneter Thymian

Salz & frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Fur das Topping (optional):

e 1 TL gehackte Petersilie oder Kerbel
» 1 TL gehackte Walnusse
e Ein Hauch Piment d’Espelette (milde franzdsische Chili-Gewurzmischung)

[[] Zubereitung

1. Basis fur die Suppe vorbereiten

e Olivendl in einem Topf auf mittlerer Hitze erwarmen.
 Schalotte glasig dlnsten, dann Ingwer und Thymian hinzufigen und kurz anrdsten.

2. Karotten weichkochen

» Karottenscheiben in den Topf geben, kurz anbraten und mit der Gemusebruhe aufgiefen.
e Ca. 15 Minuten kocheln lassen, bis die Karotten weich sind.

3. Suppe cremig purieren

 Die Suppe mit einem Stabmixer oder in einem Standmixer fein purieren.
e Mandelmilch einruhren, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
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4. Servieren & genielen

* In Schisseln anrichten und mit gehackten Walnussen, frischen Krautern und einem Hauch
Piment d’'Espelette garnieren.

[0 Warum ist diese Suppe typisch franzosisch?

« Thymian & Olivendl: Die Krauter und das hochwertige Ol sind essenziell in der
provenzalischen Kuche.

* Piment d’Espelette: Diese milde Chili-Gewurzmischung stammt aus dem franzosischen
Baskenland und gibt der Suppe eine feine, warme Note.

» Mandelmilch statt Sahne: Eine leichte, franzosisch angehauchte Alternative zur schweren
Creme fraiche.

[] Fazit: Ein franzosisches Suppenvergnugen fur das
Scheinfasten

Diese sanfte, warmende Karotten-Ingwer-Suppe ist nicht nur eine Wohltat flr den Korper,
sondern bringt auch einen Hauch von Frankreich in deine Kuche. Sie ist einfach zuzubereiten,
leicht verdaulich und perfekt fir eine kleine Mahlzeit oder einen Snack wahrend des
Scheinfastens.
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