
Zutaten und Rezept 

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 

1 l Gemüsebrühe

2 Möhren 

400 g Süßkartoffel 

150 g Knollensellerie 

200 g Grünkohl

Salz, Chilipulver

2 EL Olivenöl 

40 g Pekannüsse 

200 g fettarmer Jogurt 

Zwiebel, Knoblauch, Möhren, Süßkartoffeln

und Sellerie schälen und klein würfeln und in

Öl bei starker Hitze 2-3 Min. andünsten. Mit

Salz und Chilipulver würzen, Brühe zugießen

und bei kleiner Hitze 20 Min. köcheln lassen. 

Grünkohl waschen, Blätter (ohne Stängel) in

kochendem Salzwasser 1–2 Min. blanchieren,

dann abgießen, abschrecken, ausdrücken

und grob hacken. Dann in einer Pfanne mit

Butter bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. andünsten.

Suppe fein pürieren, 120 g Joghurt unter-

rühren, mit Salz und Chilipulver ab-

schmecken, auf Teller verteilen und mit

Grünkohl und gehackten Nüssen garnieren. 

Süßkartoffelsuppe
mit Grünkohl

B I O L A N D H O F  M E Y E R - T O M S   

K I E B I T Z H E I D E W E G  6 ,  2 7 3 2 7  S C H W A R M E


