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Bohnensuppe mit grunen Bohnen

71 Ergiebigkeit: 4 Personen oder 2 Mahlzeiten fur 2 Personen
T Vorbereitungszeit: ca. 15 min ohne Einkaufen
71 Gesamtzeit: max. 35 min
ZUTATEN
0 150¢g Kartoffeln, festkochend
[0 5009 griine Bohnen TK oder frisch
o1 Knoblauchzehe
o1 Zwiebel
[l 2-3 Stangel Bohnenkraut
o 11 Gemisebrihe
L 1EL Kokosfett
[0 2EL Krautermischung
GEWURZE

[ Meersalz, Pfeffer, Kreuzkimmel, Paprikapulver, Koriander, etwas Curry
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Von den Bohnen die Enden abschneiden, die Bohnen waschen und in ca. 5
cm grof3e Stiicke schneiden

Mit den Zwiebelwirfeln und dem Knoblauch ca. 5 min anbraten und mit der
Gemiusebriihe abloschen

Ca. 20 min kocheln lassen

In der Zwischenzeit die Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden

Die Wiirfel ca. 10 min bissfest in Salzwasser kochen

Wasser abgielRen

Die Bohnen nun pirieren und noch einmal kurz aufkochen lassen

Noch einmal nachwiirzen und nun die Kartoffelstiickchen dazugeben und
untermischen

Mit Krautern garnieren und servieren

In der Nicht-Fastenzeit kann man hierzu gern einen geraucherten Fisch oder einen gegrillten
Kéase essen.

Né&hrwerte pro Portion:

circa 152 kcal, 5 g Eiweil3, 5 g Fett, 19 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe

Ganzheitliche Ernahrungsberatung
Gemuese-Orama
Sylvia Schattschneider
E-Mail: gemuese.orama@web.de
Web: https://www.gemuese-orama.de/




