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Gerostete Karottensuppe mit
Blumenkohl (niedriger glykamischer
Index)

Samtige gerdstete Karottensuppe mit Blumenkohl fiir eine niedrigere glykdmische Wirkung.
Reichhaltige, wdrmende Aromen ohne Blutzuckerspitzen — perfektes Wohlftihlessen.

Vorbereitung: 15 min Kochen: 50 min Gesamt: 65 min Portionen: 4

GL 5.2/Gl 26

Zutaten

Cut into 1/2-inch pieces for even roasting 500 g Karotten, geschalt und schrég geschnitten
Lowers glycemic load while adding creaminess 500 g Blumenkohlrdschen

Healthy fats slow glucose absorption 3 EL natives Olivendl extra, geteilt

Plus more to taste 3/4 TL feines Meersalz, geteilt

Provides aromatic base 1 mittelgroBe gelbe Zwiebel, gehackt

May support healthy insulin function 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

Anti-inflammatory spice 1/2 TL gemahlener Koriander

Supports metaboiic heaith 1/4 TL gemahiener Kreuzkummel

Use loW<Eeditnir 16 DEtter contror r el @emasshrang cRstAtarae-glykaemischer-index



Adjusts consistency 500 ml Wasser
Adds richness and slows digestion 1 bis 2 EL ungesalzene Butter

Brightens flavor and may lower glycemic response 1 1/2 TL frischer Zitronensaft

Anleitung

Step 1

Heize deinen Backofen auf 200°C vor. Lege ein groBes Backblech mit Rand mit Backpapier
aus. Bereite die Karotten vor, indem du sie schalst und schrag in 1 cm dicke Stlicke
schneidest. Schneide den Blumenkohl in &hnlich groBe Rdschen fir gleichmaBiges Rosten.

Step 2

Verteile die Karotten und den Blumenkohl auf dem vorbereiteten Backblech. Betréufle sie mit
2 EL Olivendl und bestreue sie mit 1/2 TL Salz. Vermische alles, bis das Gemuse
gleichmaBig bedeckt ist, und ordne es dann in einer einzelnen Schicht ohne Uberlappung an.
Roéste fur 30-35 Minuten, wende es nach der Hélfte der Zeit, bis das GemUise an den
Randern karamellisiert und gabelzart ist.

Step 3

Waéhrend das Gemduse rostet, erhitze das restliche 1 EL Olivendl in einem groBen Schmortopf
oder Suppentopf bei mittlerer Hitze. Gib die gehackte Zwiebel und 1/4 TL Salz hinzu. Brate
5-7 Minuten unter gelegentlichem Ruhren an, bis die Zwiebel weich und glasig wird.

Step 4

Gib den gehackten Knoblauch, gemahlenen Koriander und Kreuzkimmel in den Topf. Rihre
standig fir 30-60 Sekunden, bis die Gewlrze duften und die Zwiebeln umhiillen. GieBe die
Gemdusebruhe und das Wasser hinein und kratze mit einem Holzl6ffel alle geschmackvollen
angebratenen Stiickchen vom Topfboden ab.

Step 5

Gib die gerdsteten Karotten und den Blumenkohl in den Topf. Bringe die Mischung bei hoher
Hitze zum Kochen, reduziere dann auf ein sanftes Kécheln. Koche unbedeckt fiir 15 Minuten,
damit sich die Aromen verbinden und das Gemduse vollstandig weich wird.
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Step 6

Nimm den Topf vom Herd und lass ihn 5 Minuten abklhlen. Gib die Suppe vorsichtig
portionsweise in einen Hochleistungsmixer (fulle nicht Gber die maximale Linie). Fige die
Butter und den Zitronensaft hinzu. Mixe auf héchster Stufe flr 1-2 Minuten, bis die Suppe

vollsténdig glatt und cremig ist.

Step 7
Schmecke ab und passe die Wirzung an, flige mehr Salz, schwarzen Pfeffer, Zitronensaft flir
Frische oder einen zusétzlichen Essl6ffel Butter fur extra Reichhaltigkeit hinzu. Mixe kurz, um
alles zu vermischen. Serviere heil3, garniert mit frischen Krautern, einem Schuss Olivendl
oder gerosteten Samen nach Belieben.

Step 8

Bewahre Reste in einem luftdichten Behélter im Kuhlschrank fur bis zu 4 Tage auf oder friere
sie portionsweise flr bis zu 3 Monate ein. Fur das beste Blutzuckermanagement kombiniere
sie mit einer Proteinquelle und iss sie nach einem kleinen Salat oder nicht-starkehaltigem

Gemlse.
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