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DAS REZEPT DES MONATS ist ein Service

vom Fitness-Center | Nordseetherme Bensersiel —BENSERSIEL
www.bensersiel.de/fitness
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ZUTATEN far 4 Portionen:

Die Steckriibe, Kartoffeln, Petersilienwurzel und Karotten schalen. Das
Gemdise abspiilen und in grobe, ungefahr gleichgroBe Wiirfel schneiden.

600 ¢ Steckriiben Den Griinkohl von den festen Rippen befreien und in mundgerechte Stiick
2009 Griinkohl zerrupfen. Grindlich in reichlich Wasser waschen. Die Gemiisezwiebel
400 g Kartoffeln schélen, halbiere n und anschlieBend fein wiirfeln.
1 kleine Petersilienwurzel
3 MittelgroBe Karotten Den Majoran abwaschen, trocken schiitteln und ihn zu einem StrauBchen.
750 ml Kraftbriihe (Huhn- / Gemdise-) zusammenbinden
1 Gemiisezwiebel | Tl e, A, hiart : f
46 Kochwiirste (Mettenden) Dle.Koc wurst(? in S.C ei e? schnei _en. D:.js 0 |v?no in e|rl1em gro ?n Top
: . erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig andiinsten. Die Kochwiirster
1/2 Bund Majoran (alternativ getrockneten) \ |
: kurz mit andiinsten.
Thymian

Paprikapulver Das vorbereitete Gemise, die Kartoffeln, den Griinkohl und die Briihe

Kumm(_e_l i dazu geben und alles aufkochen lassen. AnschlieBend die Suppe im
Kreuzkiimmel 7 geschlossenen Topf etwa 15 Minuten kécheln lassen.
Koriander

Meer- oder Steinsalz Jetzt das Majoran-StrauBchen (zu einem StrauBchen gebunden, lasst sich

Qlivend| der Majoran spater einfacher aus dem Eintopf fischen) in den Eintopf
. eben und wiirze mit Meersalz, Thymian, Paprikapulver, Kimmel, und
ERNAHRUNGSINFO far T Portion ioriander. Die Suppe fiir weitere S)I/\/linuten kpécheiljn lassen.
396 kcal/ 1.657 k!
Eiweil 179 ¢ Den Majoran entfernen. Den Eintopf vor dem Servieren nochmals
Fett 19,5 g abschmecken und gegebenenfalls nachwiirzen.
Kohlenhydrate 34,2 g

Quelle: Claudia Earp Erndhrungsberatung / www. claudia-earp.de



