Rezept fiir 6-8 Personen
1 Stk

250 g
200 g

1 EL
6.5 dl

1 Bund
2 dl

Zubereitung

Erbsensuppe mit Minze

Zwiebeln

Erbsen, tiefgefroren
Kartoffeln

Olivenol
Gemdiisebouillon
Minze, frisch
Halbrahm

Salz und Pfeffer

®
STRYCHPUNKT

erndhrungsberatung

Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Kartoffeln schalen und in kleine Wiirfel

schneiden.

Minzblatter in feine Streifen schneiden.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Kartoffeln und tiefgefrorene Erbsen beigeben und kurz
diinsten. Mit der Gemusebouillon abléschen. Die Suppe 20 Minuten kécheln lassen. Anschliessend

purieren.

Die Suppe mit Halbrahm verfeinern. Noch einmal abschmecken mit Salz und Pfeffer. Zuletzt die

Minze beigeben.

Né&hrwert pro Portion

Kalorien 186
Kohlenhydrate 13 g
Eiweiss 59

Fett 1149

JUDITH MUHLEMANN

Strichpunkt Erndhrungsberatung

Dipl. Erndhrungs-Psychologische Beraterin IKP Westbahnhofstrasse 2

4500 Solothurn

Telefon 079 422 96 58
info@strichpunkt-ernaehrungsberatung.ch
www.strichpunkt-ernaehrungsberatung.ch



