SuBkartoffel-Erdnuss-Suppe

Zutaten

1 Zwiebel(n) ( Vitamin C = Radikalfanger mit antioxidative Wirkung,
Vitamin B6 + B7 fordert Wachstum von Blutzellen, Haut, Haaren + Nerven
Kalium wichtig fur die Nerven und Muskeln.
Schwefel fordert eine gesunde Darmflora, unterstitzt die Leber + entgiftet.)
senkt den Cholesterinspiegel und den Blutdruck, wirkt entzindungshemmend

1 Knoblauchzehe(n) ( Eisen, Selen, Vitamin A, Vitamin B1 + B6, Vitamin C, Magnesium, Calcium.)
Ahnlich der Zwiebel, beugt Thrombosen vor, antibiotische Wirkung

etwas Kokosol ( Vitamin A, Vitamin D, Vitamin E, Vitamin B1, B2, B3, B5, B6, B7 und B12,
Vitamin C)

2 SuRkartoffel(n) ( Vitamin A, Beta-Carotin, Vitamin B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 und B12
Folsaure, Vitamin C, Vitamin D, Vitamin E, Vitamin K, Calcium Kalium,
Magnesium, Eisen, Zink)

2 Karotten ( Vitamin C, Vitamin A, Beta-Carotin, Vitamin E, Calcium Kalium,
Magnesium, Eisen, Zink

1 Suppengemduse ( Vitamin A, Vitamin E, Vitamin B1-12, Vitamin C)

1 Liter Gemdusebriihe

75 g crunchy Erdnussbutter mit Stlicken, oder Erdniisse schalen + mit Morser zermahlen

( Vitamin A, Vitamin D, Vitamin E, Vitamin B1-12, Vitamin C, Magnesium)

1 DoseKokosmilch  ( Vitamin A, Vitamin D, Vitamin E, Vitamin B1, B2, B6 und B12, Vitamin C,
Vitamin K, Magnesium, Calcium, Eisen)

2 EL Limettensaft 0. Zitronensaft (Vitamin C, Vitamin A, Vitamin D, Vitamin E, Vitamin B1-12))

% TL Curcuma ( Vitamin B6 und B12, Fols&ure,
entziindungshemmend, antirheumatisch, Alzheimerprophylaxe;
Herz-Kreislauf, krebsreduzierend, Allergie und Asthma)

1 Messerspitze Chiliflocken (oder rotes Thaicurry)

n. B. Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Knoblauch und Zwiebel schalen und wirfeln. Etwas Kokosdl in einen grof3en Topf geben und
Knoblauch und Zwiebel anschwitzen. Curcuma, Chiliflocken, Salz und Pfeffer mit im Kokosfett
anschwitzen (nicht anbrennen lassen)

2. Suppengemise, SulZkartoffeln und Karotten ebenfalls schalen und auch wirfeln, dann in den

Topf geben und mit Gemisebrithe knapp bedecken. Zum Kochen bringen und 15 - 20 Min.

kocheln lassen bis die SifZkartoffeln weich sind.

Die Erdnisse in der Zwischenzeit pellen.

Wenn die SuRRkartoffeln weich sind kann die Suppe puriert werden.

Anschlielend noch die Kokosmilch unterrihren und auch die Erdnisse untermixen.

Mit Limettensaft, Salz und Pfeffer, Chili etc. abschmecken und vor dem Servieren die

restlichen Erdnisse driber streuen.
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