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Zutaten | 12 Kinder Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwachsene

e 1 kg Mdhren ¢ 500 g Mohren

e 2 Zwiebeln e 1 Zwiebeln

o 5 EL Rapsol ¢ 2 EL Rapsol

e 15 TL Curry e 1 Msp. Curry

¢ 2 Knoblauchzehen ¢ 1 Knoblauchzehe

e 1,5 Liter Wasser e 750 ml Wasser

e Salz + Pfeffer e Salz + Pfeffer

¢ 100 g Sauerrahm ¢ 50 g Sauerrahm

e 1 Bund glatte Petersilie e 1> Bund glatte Petersilie

e Gemiusebiirste Im Herbst und Winter konnen Sie die Moh-

¢ Kiichenmesser ren durch einen Hokkaido-Kirbis austau-

schen (muss nicht geschalt werden). Im

« groRe und kleine Schiissel Sommer passen Brokkoli, Erbsen oder
. frische Rote Bete. Diese mit etwas Zitro-

* grofer Topf mit Deckel nensaft und Honig verfeinern. Der Petersi-

* Kochloffel lienrahm L&sst sich durch jedes

e Messbecher andere Kiichenkraut, wie

« Knoblauchpresse selbstgezogene Kresse

ersetzen.

e Schneidebretter

e Pirierstab

Tipps zur Umsetzung

finden Sie im Portal fir

Sarali Wiener Genussbo_tschafterlnnen auf
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Mohren-Cremesuppe
mit Krauterrahm

1 Die Mohren abspiilen, unter Wasser putzen und an-
schlieBend in Scheiben schneiden. Die Scheiben in einer
grof3en Schiissel sammeln.

z Die Zwiebeln halbieren und auf die Schnittflache le-
gen. So konnen die Kinder die Zwiebelschale zur Wur-
zel hin abziehen. Die Zwiebeln grob wiirfeln und zu den
Mohren geben.

5 Das Rapsol in einem groRBen Topf auf mittlerer Stufe er-
hitzen. Mohren- und Zwiebelstiicke zugeben, mit Curry be-
stauben und unter standigem Riihren ca. 5 Minuten diins-
ten.

‘I Die Knoblauchzehen schdlen, pressen und zum Gemiise
in den Topf geben. 1 Minute anschwitzen. Mit Wasser ablo-
schen, umrihren und leicht salzen. Alles aufkochen und ab-
gedeckt ca. 15 Minuten leicht kdcheln lassen.

5 Den Sauerrahm glattriihren. Die Petersilie abspiilen und
trockenschiitteln. Die Blatter ab- und kleinzupfen und unter
den Sauerrahm rihren.

6 Sobald die Mohren bissfest gegart sind, die Suppe pirie-
ren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilienrahm zur
Suppe servieren.

Tipps & Tricks

Je nach gewiinschter Konsistenz der Suppe ge-
gebenenfalls etwas mehr Wasser zufigen. Im
Standmixer pduriert wird die Suppe besonders
fein. Wer es etwas sduerlich mag, figt zum
Schluss noch einen Spritzer Zitronensaft hinzu.

S

Mohren gibt es nicht nurin orange. Orangene
Karotten waren friiher sogar die Ausnahme - die
farbenfrohe Sortenvielfalt des Wurzelgemiises

reicht von weil3 iber gelb und rot bis zu violett.

. « . - . — Sarah Wiener
Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: Stiftung
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Auf der Schnittflache
liegend lassen sich
die Zwiebeln leichter
schneiden und rollen
nicht weg.

Mit einem stabilen Tritt-
hocker konnen die Kin-
der abwechselnd selbst
umrihren.

Vorsicht: Bei der Zugabe
des Wassers entsteht hei-
Rer Wasserdampf und es
zischt laut.

Beim Pilrieren kénnen
sich die Kinder abwech-
seln. Das Abschmecken
ibernehmen alle Kinder
gemeinsam. Rahm se-
parat servieren, so kann
jedes Kind selbst ent-
scheiden.
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