PS.food &
lifestyle

2C Vegetarisch

K Urbissuppe mit Croutons

Zubereitungszeit Portionen
@ 30 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
@  Dpen Kirbis in grobe Stiicke schneiden, Zwiebel und [] 1 Beutel PS. food & lifestyle sesam lijnzaadbrood
Ingwer wirfeln und Knoblauch pressen. Das Olivendl
in einem tiefen Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch [] 200 g Hokkaido-Kiirbis
und Ingwer ca. 2 Minuten andunsten. Den Kiirbis [] 250 ml (PS. food & lifestyle) kruidenbouillon
. . . 0 | ul ul
hinzufiigen und kurz mitbraten. Die Brihe J
hinzugieBen und 20 Minuten kochen. Das [1 v weiRe Zwiebel
Leinsaatbrot in der Zwischenzeit in Wirfel schneiden
und in einer Pfanne knusprig braten. Den Herd [ % Knoblauchzehe
ausschalten und die Suppe mit einem Stabmixer =
purieren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken und mit 2 cm Ingwer
den Croutons und Gartenkresse servieren. [ Handvoll Gartenkresse
[ 1 1EL Olivensl
[1 Ppfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 302 kcal
Kohlenhydrate 119
Fett 169
Ballaststoffe 259
EiweilR 179

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



