z.e-b ev

zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 09: Blumenkohl- oder Brokkoli-

Kase-Suppe

- ungewohnlich, aber tut gut! -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
Brokkoli oder Blumenkohl 100 g

) Glas Kondensmilch, 4% Fett 130 g

Y Teeloffel Gemiusebrihpulver 19

1 gehauften Essloffel  Schmelzkase 50 g

1 Essloffel Parmesan 209

Zubereitung:

Den Blumenkohl/Broccoli waschen, zerteilen und in der Kondensmilch mit Briihe bei
geschlossenem Deckel garen. Nach ca. 10 Minuten den Schmelzkése und den Parmesan
einrthren. Wenn das Gemuse weich, ist alles prieren.

Die dickfliissige Suppe kann auch als Sol3e zu gegartem Gemiuise oder kalt als Dipp verzehrt

werden.

Dazu passt bei grof3eren Portionen:
ein frischer Salat

Inhaltsstoffe Wert

Mengenangaben der Néhrstoffe pro 100 g.

Energie (Kilokalorien) 136 kcal
Eiweil3 (Protein) 8,39

Kohlenhydrate 5649

Fett 899

Dies ist ein Rezept aus der Sammlung der zeb-Protein-U8-U200-Kiiche der Zentrale fiir Ernahrungsberatung e.V.

Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP @zeb-hh.de



