HISTAMINARME KAROTTEN -
: KARTOFFELSUPPE

Den Knoblauch schalen und in Wiirfel Das Kokosdl in einem Topf erhitzen
schneiden. Die Kartoffeln, Karotten und die Gemusewdirfel inkl.

und StfRkartoffeln schalen und eben- Knoblauch circa 5 Minuten darin
falls in Wirfel schneiden. Die Paprika anschwitzen, mit Paprikapulver und
auch in Wiurfel schneiden. Salz wurzen. Die GemtUsebrihe und

die Kokosmilch zugeben und die
Suppe circa 20 kdocheln lassen, an-

schlieBend mit einem PuUrierstab fein
purieren und nochmal abschmecken.
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1 Knoblauchzehe

3 EL Kokosol

300 g Kartoffeln

250 g Karotten

250 g SuRkartoffeln

1 rote Paprika circa 200 g
900 ml Gemdisebriihe

400 ml Bio Kokosmilch

1 EL Paprikapulver edelsufd
1 TL Salz
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Erginzt das kérper-
eigene Enzym
zum Histaminabbau.

Wenn Histamin nicht ausreichend
abgebaut werden kann



