Superschnelle

Erbsensuppe

Zutaten fur 4 Personen:

1 Knoblauchzehe
1 kg Erbsen (tietkihl)
15 Liter Gemusebruhe

1 Spritzer Zitronensaft

1 Prise  Zucker

Salz, Pfetfter
4 EL Creme fraiche oder

I'ri
.Creme Vega

Knoblauch schalen und grob
wurfeln. Erbsen mit Bruhe und
Knoblauch ca. 10 Minuten auf-
ckochen, dann fein plrieren.
Mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Zitronensaft abschmecken.
Auf Teller verteilen und etwas
Creme fraiche oder ,Creme
vega" (vegane Variante) ein-
rihren.

Auch gut dazu passen etwas
frische Minze und Croltons.




Regionale

Hulsenfruchte
Ll

Soja, Erbsen,
Linsen, Lupinen,
verschiedene
Bohnen... sie alle
wachsen direkt vor
unserer Haustur!

Was steckt drin?
20-35% Protein,
verschiedene Vita-
mine, Mineralstoffe
und Ballaststofte.

Steinzelt W
Ackerbonnen und
Erbsen in S'ledeutsch-

land angebaut‘.
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