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1A+1B Vegetarisch

Endivien-Zucchini-Suppe mit Toast
mit Ziegenkase

Zubereitungszeit Portionen
@ 30 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten

(1) Die Zwiebel wirfeln, den Knoblauch pressen und die
Zucchini in Stlicke schneiden. Das Olivendl in einem
tiefen Topf erhitzen und Knoblauch und Zwiebel
andunsten. Die Zucchiniwurfel hinzufigen und 2
Minuten mitbraten. Die Briihe hinzuftigen, aufkochen

] 100 g frische Endivie
[
[
und 5-6 Minuten sanft kdcheln lassen. Die Endivie [] v rote Zwiebel
[
[
[

50 g Zucchini

250 ml Gemusebriihe

hinzufigen und zusammenfallen lassen. Das dauert
ca. 4 Minuten. Den Herd ausschalten und mit dem
Stabmixer zu einer glatten Suppe purieren. Die
Brotscheiben mit dem Ziegenkase bestreichen und
mit Hahnchenfilet, Avocado und Basilikum belegen.
Den Toast unter dem Grill goldbraun braten. Mit der
Suppe servieren.

1% Knoblauchzehe
14 EL Olivendl

Extra: Stabmixer

Nahrwerte pro Person

Energie 430 kcal
Kohlenhydrate 129
Fett 259
Ballaststoffe 289
Eiweil 239

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



