Die Alleskorner

Brokkoli-Cremesuppe

¢ Leicht ® ca.25 Min.
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Zutaten | 1 Portion

150 g Brokkaoli

1 kleine Schalotte

1 TL Rapsol

20 g zarte Haferflocken

20 g Haferkleie

350 ml Gemusebrihe

1 EL gehobelte Mandeln

1 EL Doppelrahm-Frischkase
Salz, Pfeffer, Muskat

Nahrwerte pro Portion

kcal 390
Fett 23 ¢
Kohlenhydrate 279
Eiweils 189

Rezept: Brokkoli-Cremesuppe

Zubereitung

Brokkoli waschen und in Rdschen zerteilen. Schalotte fein
wdrfeln. Raps6l in einem Topf erhitzen, Schalottenwrfel
darin ca. eine halbe Minute glasig diinsten. Dann
Haferflocken und Haferkleie zugeben und 1 Minute unter
Rihren anrésten. Brokkoli zugeben und mit Gemiisebriihe
auffullen. Mit geschlossenem Deckel ca. 10 Minuten garen
lassen. In der Zwischenzeit die Mandelblattchen in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett goldgelb anrdsten. Die
Suppe fein purieren, evtl. noch etwas Briihe angieBen und
mit den Gewdrzen abschmecken. Frischkase einriihren und
Suppe mit gerdsteten Mandelblattchen garnieren.
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Die Alleskorner

Ballaststoffe, 12 g
davon 2,1 g
Beta-Glucan
Salz 259
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