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Heikes Rezept fiir

BLUMENKCHL-SUPPE
MIT DATTELN, SPECK & SPROSSEN




Zutaten fiir 2 Personen
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BLUMENKCHL-SUPPE

MIT DATTELN, SPECK & SPROSSEN

ca. 800 g Blumenkohl O 2 Datteln

500 ml Wasser O 1 Fruhlingszwiebel
1 EL GemUsebrihe O 1 Handvoll Sprossen
100 ml Sahne

etwas Pfeffer und Muskatnuss

50 g magerer Bacon,

alternativ Schinkenwdrfel

Zubereitung

o
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Den Blumenkohl von den Blattern befreien und in grobe Stlicke schneiden.

In einem Topf 500 ml Wasser zum Kochen bringen. Die GemUsebrihe in dem
kochenden Wasser auflésen und die Blumenkohlstiicke ca. 10 Minuten darin
kochen.

In der Zwischenzeit den Bacon in feine Streifen schneiden und in einer
Pfanne (ohne Ol) knusprig braten.

Die Frihlingszwiebel putzen, waschen und trocknen und in feine Ringe
schneiden.

Die Datteln ebenfalls in feine Ringe schneiden.

In die Brihe mit den weichgekochten Blumenkohlstlicke die Sahne,
Pfeffer und Muskatnuss geben, noch einmal aufkochen lassen und vom
Herd nehmen. Dann purieren und abschmecken, ggf. mit Pfeffer wirzen.

Die fertige Suppe auf Suppenteller oder -schalen verteilen und Bacon-
streifen, Frihlingszwiebel- und Dattelringe sowie Sprossen als Topping
auf die Suppe geben.

PRO Portion (756 g):

EiweiB 18,4 g 18,6%

Fett 233 ¢ 51,2%

Kohlenhydrate 21,8 g 22,0 %
Ballaststoffe 151 g

Energie 401 kecal

CHLEMM

Energiedichte 53 kcal pro 100 g
SCHNAGR
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