
 

 

Gemüsereiche Fastensuppe 

Zutaten für 4 Portionen:  

2 Karotten, grob gehackt 

200 g Selleriewurzel, grob gehackt 

1 Petersilienwurzel, grob gewürfelt 

1 Lauchstange, in Ringe geschnitten 

1 Zwiebel, gehackt 

2 Knoblauchzehen, gehackt 

2 mehlig kochende Kartoffeln, gewürfelt  

1,25 Liter Wasser 

Eine Handvoll frischer Spinat  

Ein paar Zweige frische Petersilie und Dill 

Salz und Pfeffer nach Geschmack 

Optional: etwas Ingwer, abgeriebene Zitronenschale, Muskatnuss oder Kurkuma für zusätzliche 

Würze 

 

Zubereitung: 

Die Zwiebel und den Knoblauch in einem großen Topf mit etwas Öl glasig dünsten. 

Die gehackten Karotten, Sellerie, Petersilienwurzel, Lauch und Kartoffel hinzufügen und für einige 

Minuten mitdünsten. 

Das Wasser hinzugießen und die Suppe zum Kochen bringen. Dann bei mittlerer Hitze köcheln lassen, 

bis das Gemüse weich ist. 

Die frischen Kräuter und den Spinat hinzufügen und weitere 5 Minuten köcheln lassen. 

Die Suppe vom Herd nehmen und mit einem Stabmixer pürieren, bis eine glatte Konsistenz erreicht 

ist. 

Mit Salz und Pfeffer oder weiteren Gewürzen abschmecken und nach Belieben mit frischen Kräutern 

garnieren. 


