GESUNDHEITS COACHING

05. Suppen
Griinkohl-Cremesuppe [Nr. 355]

Menge: flr 6 Personen

Zutaten:

300g Griinkohl frisch, in Stlicken (2-3 cm)

1 Stck. Zwiebel halbiert

1 Stck. Knoblauchzehe

25¢g Sonnenblumenol

200 g Kartoffeln in Stlicken (ca. 2-3 cm)

1000 g Wasser

2 geh. TL Gewirzpaste fliir Gemusebrihe, selbst gemacht
oder 2 Wirfel Gemisebrihe (fiir je 0,5 1)

1TL Salz

% TL Pfeffer

200g Sahne

2% -3TL Senf mittelscharf; nach Geschmack

2 Prisen  Muskat

optional: 200 g gebackene Halloumi-Kase-Wiirfel

Zubereitung:

1. Griinkohl zerkleinern und in eine groRere Schiissel (ca. 3 1) geben
Thermomix: 100 g Grinkohl in den Mixtopf geben, 10 Sek./Stufe 6 zerkleinern und in
eine groRere Schissel (ca. 3 |) geben. Diesen Vorgang noch 2 x wiederholen

2. Zwiebel und Knoblauch fein zerkleinern und in einen mittleren Topf geben
Thermomix: Zwiebel und Knoblauch in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 5 zerkleinern
und mit dem Spatel nach unten schieben.

3. Ol zugeben und das Zwiebel Knoblauchgemisch andiinsten
Thermomix: Ol zugeben und 3 Min./120°C/Stufe 1 diinsten.

4. Kartoffeln, zerkleinerten Griinkohl, Wasser, Gewilirzpaste, Salz und Pfeffer zugeben
Thermomix: Kartoffeln, zerkleinerten Griinkohl, Wasser, Gewtlirzpaste, Salz und Pfeffer
zugeben und 28 Min./100°C/Stufe 2 garen.

5. Restliche Zutaten hinzugeben, mit einem Zauberstab oder Mixer fein plirieren und
abschmecken und heil} servieren.

6. Thermomix: Sahne, Senf und Muskat zugeben, 40 Sek./Stufe 5-9 schrittweise
ansteigend pirieren, abschmecken und servieren

-3-
Lindenseestr.29 mobil: 0176/78878334
65428 Riisselsheim e-mail: info@burkhardgross.de

Homepage: https://burkhradgross.de



