Kochen mit babyclub.de
Cremige Pastinakensuppe

Diese cremige Suppe warmt euch nicht nur von innen, sondern versorgt euch auch mit Folsaure, Magne-
sium und B-Vitaminen. Die in Pastinake und Lauch enthaltene Folsaure ist besonders wichtig fur eine
normale und gesunde Entwicklung des Ungeborenen. Das Magnesium (enthalten in Pastinake, Kartoffeln
und Lauch) regt die Erregungsibertragung von Nerven auf Muskeln an und beteiligt sich zudem am
Knochenbau des Ungeborenen. Die Kartoffeln verorgen euch auRerdem mit Vitamin B1, B3 und B6. Sie
sind wichtig fur die Zellteilung der Schwangeren und des Babys. Lorbeer und Muskatnuss helfen zusatz-
lich bei Verdauungsbeschwerden und Blahungen.

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN ZUBEREITUNG
-150g Pastinaken () Zwiebel und Knoblauch fein hacken, Pastinake und Kartoffeln schalen und in
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" kleine Warfel schneiden. Lauch putzen und in Ringe schneiden. Olivendl im
<150g Kartoffeln Topf erhitzen und Zwiebel sowie Knoblauch darin andinsten.
1 kleine Stange Lauch
"""""" S @ Das kleingeschnittene Gemuse in denTopf geben und ca. 3min anbraten.
o1 Zwiebel
_7.]__I_<._r)_qp.|§.gghg_g_h_g ________________________________________ 9 Das angebratene Gemuse mit der GemuUsebrUhe abléschen und das Lorbeer-
500m! Gemiisebriihe blatt hinzugeben. Die Suppe mit geschlossenem Deckel etwa 25 min kdcheln
lassen.

@ Das Lorbeerblatt entfernen.

) Die Suppe piirieren.

@ Die Sahne hinzufigen, die Muskatnuss reiben und die Suppe mit den
St gemamener Freret Gewurzen abschmecken.
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MEHR LECKERE & GESUNDE REZEPTE ZUM NACHKOCHEN FINDET IHR UNTER WWW.BABYCLUE DE
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