.DI] Stufe

L5] Tag kochen

WARMENDE ROSENKOHLCREMESUPPE

mit knusprigen Schinkenspeckwiirfeln und Baguette

O Minuten (je nach Personenanzahl)

Rosenkohl regt dank der enthaltenen

Bitterstoffe unsere Verdauungssdfte

sowie die Enzyme in Leber, Galle und
Bauchspeicheldriise an.

O

Knoblauchzehe

Rosenkohl

Muskatnusspulver

Schinkenspeck



Wasche das

G E H I 'S Zum Kochen bendtigst Du

ab.

s und

GEMUSE SCHNEIDEN
Heize den auf
Unterhitze ( Umluft) vor.

Ober-/

Zwiebel und Knoblauch abziehen und beides
fein hacken.

Kartoffeln schalen und in ca. 2 cm grofe
Wiirfel schneiden.

Die dufReren Blatter der Rosenkohlréschen
entfernen und Rosenkohl halbieren.

Mit 500 ml heilem Wasser
und der mitgelieferten Hiihnerbriihe eine
Briihe vorbereiten.

SPECK ANBRATEN

Wahrenddessen in einer kleinen Pfanne
Schinkenspeckwiirfel ohne Fettzugabe bei
mittlerer Hitze ca. 5 Min. knusprig braten.

FUR DIE SUPPE
In einem grofRen Topf 1 EL
Ol erhitzen, gehackte Zwiebel und

Knoblauch sowie Kartoffelwiirfel und
Rosenkohlhilften zugeben und 2 - 3 Min.
anschwitzen. Mit vorbereiteter Hithnerbriihe
abléschen und 10 - 15 Min. weiterkécheln
lassen, bis das Gemiise weich ist.
Suppe anschlieffend vom Herd nehmen.

SUPPE VOLLENDEN

Schmand und Muskatnusspulver nach
Geschmack zur Suppe hinzufiigen. Suppe mit
einem Plrierstab cremig purieren, mit Salz
und Pfeffer: abschmecken.
Yo TIPP: Muskatnuss ist sehr intensiv im
Geschmack, taste Dich beim Wiirzen daher
langsam heran.

BAGUETTE AUFBACKEN

Baguette auf einem Backblech
auf der mittleren Schiene im Backofen
8 Min. aufbacken.

ANRICHTEN

Rosenkohlsuppe in Schiisseln flllen und
mit Speckwiirfeln garnieren. Baguette in
Scheiben schneiden und dazu servieren.

ZUTATEN

Zwiebel 1 1 2
Knoblauchzehe 1 1 2
Kartoffeln 2 3 4
Rosenkohl 150g 250g 300g
Hihnerbriihe 6g 8g 12g

. Baguette 1 1% 2

Schinkenspeck 100g 160g 200g

: Schmand 150g 150g 300g

: Muskatnusspulver 05g® 0,75g lg

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
. angegebenen Ausgangszutaten.)

- Brennwert 697 kJ/167 kcal - 3.389 kJ/810 kcal
Fett g 32g

- davon ges. Fettsduren lg g
Kohlenhydrate 19g 9lg

- davon Zucker 2g 8g

: EiweiR 5g 23g

Salz lg 3g
ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 5) Milch
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