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SCHARFE BROKKOL-ERBSEN-SUPPE

Q\/ mit knusprigem Brokkolini und Fladenbrotstreifen
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HELLO BROKKOLINI

Die Entwicklung von Brokkolini wurde
gemeinsam von Japan und den USA
tbernommen und hat insgesamt stolze
acht Jahre gedauert.
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Mini-Fladenbrot Zwiebell
Bro.l;koli Brokkolini
i &®
griiner Chili Gewlirzmischung
Erbsen S.chnittlauch

Q

Creme fraiche

. : Wiressen griin! Mit dieser originellen Suppe, die voller Vitamine und Ballaststoffe steckt, wertest Du
O Minuten |[]|:| Stufe ]

:  Deine Gemiisebilanz fiir den Tag kraftig auf. Wir hatten eine Menge SpaR in unserer Suppenkiiche mit
! Neuentdeckung o Veggie : Brokkoli, Erbsen, griinem Chili und dem Trendgem{se Brokkolini und hoffen, dass Du genauso vom
) :  ballaststoffreichen und leckeren Resultat begeistert bist wie wir!
ﬂ leichter Genuss :




Wasche und

GEHT'S p

GEMUSE VORBEREITEN

Zwiebel abziehen, halbieren und in Streifen
schneiden. Réschen vom Brokkoli schneiden.
Brokkolistrunk schélen und in 2 cm groRRe
Stiicke schneiden. Vom Strunk des Brokkolini
1 cm abschneiden und langs halbieren.
Chili halbieren, Kerngehause entfernen und
Chilihalften in feine Streifen schneiden.

FUR DIE FLADENBROTSTREIFEN

Schnittlauch in 1 cm lange Rollchen
schneiden. Fladenbrot in dlinne Streifen
schneiden. In den letzten 5 Min. der Brokkolini-
Backzeit Fladenbrotstreifen zum Brokkolini
in den Backofen geben.

[1T000 ml] Wasserim
Umluft) vor. Zum Kochen benétigst Du aulerdem

BROKKOLINI BACKEN

Brokkolini auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech verteilen (etwas Platz fiir
das Fladenbrot lassen),
mit 1 EL [2 EL| Olivendl, Salz und
Pfeffer vermischen und im Backofen
15-20 Min. backen.

SUPPE VERFEINERN

Créme fraiche zur Suppe geben und
Suppe mithilfe eines Plrierstabs fein plrieren.
Erbsen zugeben und nochmals 5 Min bei
geringer Hitze kocheln lassen.

. Heize den auf Ober-/
(mit ), ,ein

SUPPE GAREN

In einem grofden Topf
1TL 1 EL| Butter bei mittlerer Hitze erwarmen
und Zwiebelscheiben, Chilistreifen
(Vorsicht: scharf!) und Brokkoliréschen und
-strunk darin 2 - 3 Min. scharf anbraten. Mit
500 ml [1000 m!] heiRem Wasser abléschen,
Gewiirzmischung und
1TL [ EL] Gemiisebriihe zugeben und mit
aufgesetztem Deckel 10 - 15 Min. bei
geringer Hitze kocheln lassen.

ANRICHTEN
Brokkoli-Erbsen-Suppe auf tiefe
Teller verteilen und gebackenen Brokkolini
darauf anrichten. Schnittlauchrélichen

dariiber streuen und zusammen mit
Fladenbrotstreifen geniefllen.

ZUTATEN

Zwiebel 1 2

© Brokkoli 1 (klein) 1
Brokkolini 200g 400¢g

griner Chili A 1

: Gewiirzmischung ,, Cajun® 4g 8g
Schnittlauch 10g 20¢g
Mini-Fladenbrot 1 2
Creme fraiche 75g 150g
lose Erbsen 100g 200g

(Oliven-)Ol*, Salz*, Pfeffer”, Butter” 7), Gemiisebriihe

Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern].
Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 296 kJ/T1 kcal = 2184 kJ/521 kcal
Fett 4g 23g

- davon ges. Fettsauren 2g 12g
Kohlenhydrate 8g 56g

- davon Zucker 2g 13g
Eiweil 3g 16g

. Ballaststoffe 2g 15g

Salz lg 2g

ALLERGENE

Weizen 7) Milch 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
¢ méglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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