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200g Zwiebel

200g Maohre

200g Zuckerschoten
100g TK- Spinat
(oder 200g frischer)
1 Bund Koriander
1TL Ol

1L Gemiisebriihe
250 m| Saure Sahne
Curry, Sambal Olek
Safran

o Schnelle Thai- Gemiisesuppe

4 Portionen

Méohren in Scheiben, Zwiebeln in Streifen
schneiden, Koriander hacken, Zuckerschoten
halbieren

Spinat leicht antauen lassen

Zwiebeln und Safran im Ol anschwitzen,
Curry kurz anrosten, das samtliche Gemiise
dazu geben, mit der Briihe abloschen, 8
Minuten kécheln lassen

Saure Sahne mit 1 EL Mehl verrihren, in die
Suppe geben, einmal aufkochen lassen und
abschmecken

Pro Port: 120 Kcal 5g Eiweil 8g Fett 9g Kohlenhydrate

Gemiise- Fisch- Auflauf

4009 neue Kartoffeln
250ml Briihe

250ml Milch

100g Saure Sahne
20g Mehl

Salz, Pfeffer, Muskat
3009 Kohlrabi

400g Mghren

200g Zuckerschoten
400g Fischfilet

4 Portionen

die Kartoffeln gut waschen, mit der Schale
15 Minuten kochen, je nach GroBe halbieren
oder vierteln

Milch und Briihe aufkochen, Meh| und Saure
Sahne verrihren, die Sofe damit binden,
wiirzen und 10 Minuten kocheln lassen

den Kohlrabi in schmale Spalten und die
Mé&hren in diinne Scheiben schneiden, beides
6 Minuten in kochendes Salzwasser garen,
nach 3 Minuten die Zuckerschoten dazu
geben und die restliche Zeit mitkochen
lassen

den Fisch wiirzen, alles fdacherformig in eine
Auflaufform schichten und mit der Sofe
ibergieflen

bei 225 Grad 15-20 Minuten backen

Pro Portion: 181 Kcal 9g Eiwei 4g Fett 26g Kohlenhydrate



Spinat- Kartoffelauflauf

2 Zwiebeln .
2 Knoblauchzehen

2 EL OL .
300g TK- Spinat .

Salz, Pfeffer

1 Bund Petersilie

120g wiirziger Kdse
250ml Milch .
250m| Gemiisebriihe
150g Saure Sahne

2 EL Mehl .
Schale 1 Zitrone

600g Kartoffeln

4 Portionen

Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln, glasig
diinsten, den Spinat dazu geben, wiirzen

Kdse reiben, Petersilie hacken

Milch und Briihe in einem Topf geben,
abgeriebene Zitronenschale und Gewiirze
dazu geben, Saure Sahne und Mehl verriihren,
die SoBe damit binden, Petersilie unterriihren
Kartoffeln in feine Scheiben hobeln und 5
Minuten im kochendem Wasser garen,
abtropfen lassen

Kartoffeln und Spinat in eine Auflaufform
schichten, die SoBe dariber giefen und mit
dem Kdse bestreuen

bei 200 Grad 30 Minuten backen

Pro Portion: 273 Kcal 16g Eiweil 10g Fett 27g Kohlenhydrate

Himbeer- Minz- Smoothie

400g TK- Himbeeren
1 EL Rohrzucker
300g Magerjoghurt
150ml Buttermilch

2 TL Zitronensaft

6 Stiele Minze
etwas Siistoff

4 Portionen

e 100g Himbeeren mit dem Zucker pirieren
o restliche Himbeeren mit Joghurt,

Buttermilch, Zitronensaft, Minzbldattern
und etwas SuBstoff piirieren

e in Gldser fiillen
e kurz vor dem Servieren das Himbeermark

auf die Gldser verteilen, mit einem Blatt
Minze garnieren

Pro Portion: 92 Kcal 5g EiweiB 1g Fett 16g Kohlenhydrate
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