Proteinreiche Gemusesuppe
3 — 4 Portionen vegetarisch

Zutaten:

e 3 -5Tomaten

« 3 Karotten

1 Zwiebel

* 3 Knoblauchzehen

« 1 - 2rote Paprika

* ca. 200g Kichererbsen

* 1 TL Olivendl

» Paprika, Curmin, Salz, Pfeffer (zum wurzen)
» 2 Suppenwurfel (optimal ist selbstgemachte Wirzpaste)
e ca. 200ml. Kokosmilch

* ca. 0,5 Liter heiRes Wasser

Zubereitung:

Das Gemiuse mit dem Schalmesser in grobe Stlicke und nach Belieben wiirzen, alles in den kleinen
Zaubermeister ohne Deckel oder im Ofenzauberer plus ca. 10 Minuten bei 220° Umluft anschmoren —
alternativ im runden Zaubermeister 10 Minuten AirFry im Pampered Chef Deluxe Air Fryer auf mittlerer Stufe
anrosten. Anschlielend das Gemuse mit der Kokosmilch und dem Wasser im Deluxe Blender mixen und
ca. 10 Minuten kochen.

Guten Appetit!

Das Rezept ist optimal fur Vegetarier, kleine Haushalte + Singles.
Infos dazu unter B +49 173 9424897 bei Uta Grundmann-Abonyi.

Weitere Rezepte & Infos zur Stoneware von Pampered Chef® unter www.pc-stoneware.de
Oder im Pampered Chef Onlineshop hier ...



https://www.pamperedchef.eu/pws/UtaGrundmann-Abonyi/store/DEO/catalog/HomeDE
https://www.pc-stoneware.de/
https://www.pamperedchef.eu/pws/utagrundmann-abonyi/store/DEO/catalog/Stoneware
https://www.pamperedchef.eu/pws/utagrundmann-abonyi/store/DEO/catalog/Elektronische%20K%C3%BCchenhelfer/Deluxe%20Blender
https://www.pamperedchef.eu/pws/utagrundmann-abonyi/store/DEO/catalog/Elektronische%20K%C3%BCchenhelfer/Deluxe%20Air%20Fryer
https://www.pamperedchef.eu/pws/utagrundmann-abonyi/store/DEO/catalog/Stoneware/1476
https://www.pamperedchef.eu/pws/utagrundmann-abonyi/store/DEO/catalog/Stoneware/Ofenzauberer%20plus
https://www.pamperedchef.eu/pws/utagrundmann-abonyi/store/DEO/catalog/Stoneware/Mini%20Deep%20Covered%20Baker-2023
https://www.pamperedchef.eu/pws/utagrundmann-abonyi/store/DEO/catalog/Stoneware/Mini%20Deep%20Covered%20Baker-2023
https://www.pamperedchef.eu/pws/utagrundmann-abonyi/store/DEO/catalog/HomeDE/1579
https://www.linkedin.com/in/uta-grundmann-abonyi-688843293/
tel.:+491739424897

