PS.food &
lifestyle
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Erbsensuppe ohne Erbsen mit
her zhaftem Pfannkuchen

@ Zubereitungszeit Portionen
35 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart Zutaten

Das Olivendl in einem tiefen Topf erhitzen und 1 Beutel PS. food & lifestyle American pancakes

]
Zwiebel und Knoblauch ca. 2 Minuten andiinsten. appel-kaneel
Das SchwemeﬁleF mit etwas Pfeffer und Salz [1 30-40 g Schweinefilet
bestreuen, zu Zwiebel und Knoblauch geben und
kurz anbraten. AnschlieBend Brithe, Gemiise, ] v Scheibe 30+ Kase
Gewirznelke und das Lorbeerblatt hinzufiigen.
Aufkochen und 20-25 Minuten sanft kocheln lassen. [1 500 miKrauterbriihe
In der Zwischenzeit 90 ml Wasser in den Shaker [ 100 g Knol leri

. . nollensellerie

geben und mit dem Inhalt des Beutels American d I
Pancakes Apfel-Zimt mischen. Gut schitteln. Die ] 75 g Brokkoli
Butter in einer Pfanne erhitzen und einen
Pfannkuchen aus dem Teig backen. Wenn der [] 75gLauch
Pfannkuchen fast gestockt ist, die Kasescheibe o
darauf legen und mitschmelzen lassen. Das Fleisch, [J 509 Zucchini
das Lorbeerblatt und die Gewulirznelke aus der Suppe [ v zwiebel, gewirfelt
nehmen und die Suppe grob mit dem Stabmixer
purieren. Das Fleisch in kleine Stucke schneiden und [] % Knoblauchzehe, fein gehackt
zurlck in die Suppe geben. Mit dem herzhaften _
Pfannkuchen servieren. [1 1EL Olivencl

[] % EL Butter

[l 1 Lorbeerblatt

[] 1Gewirznelke

[] Ppfeffer

[1 salz

[

Extra: Stabmixer

Nahrwerte pro Person

Energie 437 kcal
Kohlenhydrate 199
Fett 209
Eiweil 3849

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



