Ein Rezept von Familienkost ®

FAM I LI E N KOST,, D E Jenny Bohme - familienkost.de

Selleriepiiree - Low Carb

Zutaten fur 3 Portionen:

e 1 kg Knollensellerie (entspricht einer
grof3en Knolle)

e 50 ml Kokosdrink (oder Brtihe)

e 1 EL Butter

e Salz

e Pfeffer

e Muskatnuss

Arbeitszeit: ca. 10 Minuten
Kochzeit/Backzeit: ca. 20 Minuten
Gesamtzeit aktiv: ca. 30 Minuten

Zubereitung:

1. Schéle den Sellerie.

2. Schneide ihn in kleine Wiirfel.

3. Koche die Selleriewtirfel in Salzwasser 20 Minuten lang weich.

4. Giel3e das Wasser ab.

5. Gib die Butter zum Sellerie und puriere ihn. Gib dabei vorsichtig etwas Kokosdrink oder
Wasser hinzu. Viel ist nicht nétig, da der Sellerie an sich schon sehr wassrig ist.

Du kannst das Selleriepiree mehrmals erwarmen und so auch schon gut einen Tag vorher
zubereiten. Auch zum Einfrieren ist es geeignet.
Elga
¥

Besuch uns gern wieder auf familienkost.de und stéber in unserem Shop. IR
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