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Tomaten-Karottensuppe mit
Kokosmilch

(Fir ca. 4 Personen)
Das brauchen Sie:

250 g Mohren (Art.Nr. 300)

250 g SiuBkartoffeln (Art.Nr. 520)
250 g Tomaten mix (Art.Nr. 112)

2 Frithlingszwiebeln (Art.Nr. 405)
1 EL Kokosdl (Art.Nr. 8531)

2 TL Thai-Currypaste (Art.Nr. 8227)
500 ml Wasser

1 TL Salz

200 ml Kokosmilch (Art.Nr. 14149)

1 Mohre (Art.Nr. 300)

1 Limette (Art.Nr. 1765)

/2 Bd. Koriander (Art.Nr. 461)

1 TL Chiliflocken (Art.Nr. 8537)

Und so geht‘s:

250 g Mohren, SiiBkartoffeln und Tomaten grob
wiirfeln. Friihlingszwiebeln in feine Ringe
schneiden, das Griin der Zwiebeln als Topping
beiseitestellen.

Kokosoél in einen heiBen Topf geben, Currypaste 2
Minuten bei mittlerer bis hoher Hitze anrosten.
Dabei haufig umriihren.

Gemiise hinzufligen und 5 Minuten bei mittlerer
Hitze braten, dabei haufig umriihren.

Mit Wasser abloschen, Salz (und nach Belieben
das Selleriegriin) zugeben, aufkochen und 15
Minuten bei niedriger bis mittlerer Hitze mit
geschlossenem Deckel kochen lassen.

Suppe fein piirieren. Kokosmilch unterriihren.
Topping: Karotte in Spiralen, Limette in feine
Scheiben schneiden, Korianderblattchen
abzupfen. Suppe mit Toppings garnieren und
heif3 servieren.

Bei Ruckfragen sind wir fur Sie erreichbar:
Tel. (0 72 23) 806 22 30

E-Mail: info@deckersbiohof.de
www.deckersbiohof.de
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Sellerie Sticks aus dem Ofen

(Fir ca. 2 Personen)

Das brauchen Sie:

Knollensellerie (Art.Nr. 316)
Dinkelmehl (Art.Nr. 6010)
Paniermehl (Art.Nr. 5142)
Sojadrink (Art.Nr. 14091)
Dill (Art.Nr. 453)

Senf (Art.Nr. 8470)

Olivenol (Art.Nr. 8414)

Und so geht‘s:

Knollensellerie schilen und in Stifte schneiden.
In einem Topf mit kochendem Salzwasser fiir ca.
5-7 Minuten blanchieren.

Den Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

In einer Schiissel Dinkelmehl mit Sojamilch und
Senf verquirlen. In einer anderen Schiissel
Paniermehl mit Dill vermengen.

Die Sticks zuerst in der Mehlmischung,
anschlieBend im Paniermehl wenden und auf
einem

mit Backpapier ausgelegten Backblech platzieren.
Die panierten Sticks mit etwas Olivenol
betraufeln und fiir ca. 30 Minuten goldbraun
backen.

Wir wiinschen Thnen gutes Gelingen!

DECKERS BIOHOF



https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/M%C3%B6hren
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/S%C3%BC%C3%9Fkartoffeln%20-%20Bataten%20rot
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Tomaten%20Mix%20alte%20Sorten
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Fr%C3%BChlingszwiebel
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Kochen%20%26%20Backen/Gew%C3%BCrze,%20Essig,%20%C3%96le%20%26%20Br%C3%BChen/%C3%96le/Kokos%C3%B6l%20nativ%20HIH,%20525%20g%20-%20Rapunzel
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Kochen%20%26%20Backen/Gew%C3%BCrze,%20Essig,%20%C3%96le%20%26%20Br%C3%BChen/W%C3%BCrzpasten%20-%20W%C3%BCrzsaucen/Currypaste%20Red%20Thai,%20190g%20-%20Sanchon
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Unsere%20Empfehlung/Pflanzliche%20Alternative/Kokosprodukte/Kokosmilch,%20200%20ml%20-%20bioladen*
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/M%C3%B6hren
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Obst/Limetten
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Kr%C3%A4uter%20%26%20Sprossen/Koriander%20Bund
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Kochen%20%26%20Backen/Gew%C3%BCrze,%20Essig,%20%C3%96le%20%26%20Br%C3%BChen/Kr%C3%A4uter%20-%20Gew%C3%BCrze/Chili%20Flocken,%2045g%20-%20Lebensbaum
mailto:info@deckersbiohof.de
http://www.deckersbiohof.de/
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Sellerie%20mit%20Gr%C3%BCn
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Kochen%20%26%20Backen/Getreide%20%26%20Trockenware/Mehl%20-%20Grie%C3%9F/Dinkelmehl%20Type%20630%20Demeter,%201%20kg%20-%20Spielberger
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Kochen%20%26%20Backen/Getreide%20%26%20Trockenware/Dinkel-Paniermehl%20200g%20-%20Bauck
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Unsere%20Empfehlung/Pflanzliche%20Alternative/Pflanzendrinks/Sojadrink%20unges%C3%BC%C3%9Ft,%201l%20-%20Natumi
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Kr%C3%A4uter%20%26%20Sprossen/Dill
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Kochen%20%26%20Backen/Gew%C3%BCrze,%20Essig,%20%C3%96le%20%26%20Br%C3%BChen/Ketchup,%20Mayo%20%26%20Senf/Mittelscharfer%20Senf,%20100%20ml%20Tube%20-%20Byodo
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Kochen%20%26%20Backen/Gew%C3%BCrze,%20Essig,%20%C3%96le%20%26%20Br%C3%BChen/%C3%96le/Brat-Oliven%C3%B6l,%201l%20-%20Bio%20Planete

