PRO PORTION KALORIEN KOHLENHYDRATE FETT EIWEISS BALLASTSTOFFE
306 kcal 267¢g 123¢g 198¢ 186¢g




Mittagessen

Zunder-Gemusesuppe

Zubereitung (40 Min.)

1.

Den Blumenkohl waschen, putzen und in kleine
Roschen teilen, das restliche GemUse ebenfalls
waschen, schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
Zwiebel schalen und mit den Pilzen grob wiirfeln.

Das Olivendl in einem grofl3en Topf erhitzen, die
Zwiebel andunsten, das Gemuse dazugeben und mit
der Briihe aufgiel3en. Die Suppe zugedeckt 30
Minuten kocheln lassen.

Die Tomaten mit heil3em Wasser (iberbriihen,
hauten und zerteilen. Nach ca. 20 Minuten
zusammen mit den Krautern zur Suppe geben. Salz,
Pfeffer und Paprika zugeben.

Als Geschmacksverstarker nach Belieben etwas
Parmesan Uber die Suppe streuen.

Zutaten

200 g Blumenkohl

150 g Kohlrabi

1 Stange Sellerie (ca. 125 g)
1 Zucchini, klein (ca. 125 g)
2 Tomaten (ca. 220 g)

3 Champignons

1/2 Zwiebel (ca. 45 g)

1 EL Olivenadl

500 ml Gemusebrihe

1/2 Pack frische Krauter, TK
Paprikapulver

etwas Parmesan 30 % Fett,
nach Belieben

Salz
Pfeffer




