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ZUBEREITUNG

1. Fur die Sour Cream den Quark mit dem Joghurt und der Sahne
vermischen und nach Belieben mit Salz, Pfeffer, Balsamico und
Worcestersol3e abschmecken.

Die Kartoffeln schalen, waschen und klein schneiden.
Die Zwiebel abziehen und wirfeln.

Den Grinkohl in diinne Streifen schneiden.
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Ein Viertel der Briihe in einem Topf erhitzen und die Kartoffel-
und Zwiebelwtrfel ca. 5-6 Minuten andiinsten. Dann die Ubrige
Briihe eingielRen, zum Kochen bringen, die Griinkohlstreifen
hinzufligen und weitere 10-12 Minuten kocheln lassen.

6. Zum Schluss die Halfte der Sour Cream dazu geben, verriih-
ren und nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer
wurzen.

7. Die Suppe mit der Ubrigen Sour Cream anrichten und mit Sesam
garniert servieren.
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473 keal 38 g 13g 48g 14 g
Kalorien Kohlenhydrate Fett Eiwei Ballaststoffe
Nahrwerte p. P. Verantwortlich fur den Inhalt: happyfigur Vertriebs GmbH, Am Glockenturm 8, 63814 Mainaschaff
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GEMUSE pep SAISON

Saisonale Reyze

Werden ung s¢ Pte Zum schiany,

hlank bleiben!

ZUTATEN FUR 1 PORTION

» 350 ml Gemusebruhe

» 275 g Grunkohl

» 70 g Schmelzkase, 10% Fett
= 100 g Kartoffeln

s 1TLSesam, schwarz

» 1/2 Zwiebel (ca. 45 g)

» 100 g Magerquark

» 100 g Joghurt 1,5% Fett

= 10 ml Schlagsahne 30% Fett
» Salz / Pfeffer

» WorcestersoRRe

» (Cayennepeffer
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