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Spar gelsuppe mit Garnelen

@ Zubereitungszeit Portionen
15 minuten Voor 1 persoon

S

PowerSlim

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart Zutaten
Das harte Ende des Spargels abschneiden und in 3 [] 120-150 g Garnelen
cm grol3e Stucke hacken. Den Spargel ca. 10
Minuten in der Gemiisebriihe kochen. In der [ 200 g griner Spargel
Zwischenzeit das Olivendl in einer Pfanne erhitzen [ 250 ml Gemsebrihe
und Zwiebel und Knoblauch ca. 2-3 Minuten
andunsten. Die Garnelen hinzufiigen und mitbraten ] 1 EL Boursin cuisine light
bis die Garnelen rosa werden. Mit etwas Pfeffer und
Salz wiirzen. []  v4aZwiebel, gewirfelt
Die Garnelen beiseite stellen und Zwiebel und [] 0.5 Knoblauchzehe, fein gehackt
Knoblauch zur Briihe geben. Die Suppe mit einem
Stabmixer fein purieren und zurlick auf den Herd [1 05EL Olivens
stellen. Boursin cuisine und Garnelen hinzufigen und [1 Frische Petersilie
kurz aufwarmen. Die Suppe in eine Schissel
schopfen und nach Belieben mit einigen Blattern ] Pfeffer
frischer Petersilie garnieren.
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 270 kcal
Kohlenhydrate 9g
Fett 79
Eiweil 279

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



