
Asiatischer Touch: Kartoffel-Karotten-Curry-Suppe

Zurzeit koche ich wieder mehr, denn irgendwas muss ich bei meiner Darmkur ja essen und
bei den ganzen Einschränkungen ist es wirklich schwierig, essen zu gehen. Auch bei
Foodsharing mache ich gerade größtenteils Pause, denn sonst hole ich im Schnitt alle 10
Tage gekochtes Essen – das kann ich zurzeit vergessen. Entweder nicht vegan oder nicht
glutenfrei.
Also experimentiere ich mit Datteln (glutenfreie Brownies oder Ketchup), probiere neue
Sachen aus (Quinoa-Pfannkuchen von Instagram, die ich mit genialen Rahm-Champis gefüllt
habe – rein vegan!) und koche schnelle Gerichte mit viel Gemüse (Ofengemüse, Kokos-
Curry, …).
Da ich nicht ständig das gleiche essen möchte, auch wenn ich es liebe, alles verwenden zu
können, das gerade da ist, habe ich letzte Woche eine schnelle Gemüsesuppe gemacht und
einfach Currypaste und Kokosmilch (statt Sahne) hineinpüriert. Die war in 30 Minuten fertig
und Naschkater war so begeistert, dass ich sie diese Woche gleich nochmal kochen sollte.
Ihr könnt beim Gemüse natürlich munter austauschen und rumprobieren. Andere
Mengenverhältnisse beim Gemüse, etwas Brokkoli statt Pastinake, oder auch Süßkartoffeln
oder Rüben – da passt sicher ganz viel. Farblich kann sie je nachdem natürlich varrieren,
aber schmecken wird sie sicherlich!
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Für 4–6 Portionen:
1,5 l Gemüsebrühe (2 gestr. EL Pulver)

1 geh. TL Kurkuma
800 g Kartoffeln

100 g Pastinake oder Petersilienwurzel
250–300 g Karotte

1 geh. EL Currypaste (Panang)
1 Dose (400 ml) Kokosmilch

Sojasauce
Nach Belieben:

Pfeffer, glatte Petersilie, Kresse/Sprossen, Sesam
In einem großen Topf die Gemüsebrühe mit Kurkuma zum Kochen bringen.
In der Zwischenzeit das Gemüse schälen und grob klein schneiden. In der Gemüsebrühe
garen, bis es gerade weich ist.
Dann Currypaste und Kokosmilch zufügen und alles pürieren, bis die Suppe cremig ist. Mit
Pfeffer und Sojasauce abschmecken.
Zum Servieren nach Belieben mit gehackter Petersilie (wer mag kann auch Koriander
nehmen), Kresse/Sprossen oder geröstetem Sesam bestreuen.
Wer hat, reicht Limettenspalten dazu, für den Frische-Kick.
Je nachdem, wie scharf eure Paste ist, wird die Suppe ein kleines bisschen pikant. Falls ihr
das nicht so mögt, deshalb lieber erst etwas weniger Paste hineinpürieren und probieren.
Alternativ gebt ihr noch ein mildes Currypulver dazu und reduziert die Paste ein wenig.
Wer Brot mag, kann indisches Naan oder auch Pappadums dazu machen, dann hat man
noch etwas Knuspriges zur Suppe.
Viel Spaß beim Nachkochen und Genießen!
Eure Judith
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