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Fenchel-L auch-Suppe mit Toast

@ Zubereitungszeit @ Portionen
25 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten

@ Zzwiebel wiirfeln, Knoblauch pressen, Lauch in Ringe [] 1 Beutel PS. food & lifestyle sesam lijnzaadbrood
und Fenchel in Stiicke schneiden. Das Olivendl in
einem Suppentopf erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch andiinsten. Fenchel und Lauch
hinzufiigen und ca. 5 Minuten mitbraten. Dann die
Briihe hinzufiigen, aufkochen und ca. 15 Minuten
sanft kdcheln lassen. Das Brot in der Zwischenzeit
mit dem Schmelzkase bestreichen und mit
Hinterschinken und Sambal abschlieRen. Ca. 5
Minuten unter einem Kontaktgrill grillen. Die Suppe
pirieren, nach Belieben mit Pfeffer abschmecken
und mit dem Toast servieren.

[1 1 Scheibe Hinterschinken
[l 3TL Schmelzkase 20+
]

1 TL Sambal

Nahrwerte pro Person

Energie 359 kcal
Kohlenhydrate 119
Fett 189
Ballaststoffe 279
Eiweil 239

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



