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Zubereitungsart
(1) Die Blumenkohlrdschen 15 Minuten in der

Gemiisebriihe kochen. In der Zwischenzeit das Ol in

einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch ca.

5 Minuten andiinsten bis die Zwiebel glasig ist. Dann
die Garnelen noch ca. 5 Minuten mitbraten bis sie
rosa sind und mit Pfeffer und Salz wirzen. Zwiebel
und Knoblauch zur Briihe hinzufiigen und die Suppe
mit dem Stabmixer purieren. Die Suppe zusammen
mit den Garnelen in einer Schissel servieren.

Weitere kohlenhydratarme rezepte
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1A+1B

Blumenkohlsuppe mit Garnelen

Portionen

Voor 1 persoon

Zubereitungszeit
20 minuten

© o

100 g Blumenkohl in R8schen
150-200 g Garnelen

125 ml Gemusebriihe

Y4 Zwiebel, gewurfelt

0.5 Knoblauchzehe, gepresst
0.5 EL Olivendl

Pfeffer und Salz

Nahrwerte pro Person

Energie 193 kcal
Kohlenhydrate 590
Fett 69
Eiweil3 269

finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



