
Zutaten (für 4 Personen):

500 g Karotten – reich an Beta-Carotin (Vorstufe von Vitamin A)
1 Zwiebel
1 Stück frischer Ingwer (ca. 2 cm) – wirkt entzündungshemmend
1 EL Olivenöl
750 ml Gemüsebrühe
Salz und Pfeffer
100 ml Kokosmilch (optional)

Zubereitung:

Zwiebel und Ingwer fein hacken, Karotten in Scheiben schneiden.
Olivenöl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Ingwer darin andünsten.
Karotten hinzufügen, kurz mitbraten, dann mit Gemüsebrühe aufgießen und ca.
20 Minuten köcheln lassen, bis die Karotten weich sind.
Suppe pürieren, mit Salz, Pfeffer abschmecken und nach Wunsch Kokosmilch
einrühren.

Karotten-Ingwer-Suppe


