DIABETES EINFACH
ADIPOSITAS ERKLAREV‘\' t

Kohlgemusesuppe
Zutaten flr ca. 4-6 Personen

Zutaten

¢ 1 kleiner WeiBkohl oder e 1-1,5 Liter Wasser oder

Spitzkohl Gemusebrihe (fettarm)
e 2 Zwiebeln e Kimmel oder
e 2-3 Mbhren Fenchelsamen (gut fur die
e 1 Paprika Verdauung) v .
e 1 Zucchini e Paprikapulver, Krauter Nahrwert pro Portion
* 2 Stangen Sellerie nach Geschmack Energie: ca. 120-160 kcal
optional e optional: frische ElwelB """"""""" ca.4-6g
* 1 Dose gehackte. Petersilie oder Schnittlauct Fett """""""""""" ca.3-5g
Tomaten (oder 3 frische ca.12-18g
Tomaten) Kohlenhydrate: ©4-

Zubereitung

. Info: Angaben Nahrwert pro Portion (ca. 400—450 g)
¢ Zubereitung
1. Gemise waschen, putzen und klein schneiden.
2. Zwiebeln in einem groRen Topf ohne Fett oder mit 1 TL Ol glasig diinsten.
3. Restliches Gemise dazugeben, kurz mitdinsten.
4. Tomaten und Wasser/ Gemusebrihe angiel3en.
5. Mit Gewilrzen abschmecken.
6. Ca. 20-30 Minuten sanft kocheln, bis alles weich ist.
7. Zum Schluss frische Krauter unterrihren.
. Tipps:
* Du kannst so viel Suppe essen, wie du mdchtest — sie ist leicht, warm und sattigend.
* Fur mehr Eiweil3 (optional):
ein Loffel Skyr/ Quark beim Servieren oder ein paar Kichererbsen / weil3e Bohnen
. Warum diese Suppe so gut passt:
* sehr kalorienarm und ballaststoffreich
* unterstutzt die Verdauung / « ideal nach Feiertagen oder als sanfter Neustart
* keine Diat, kein Hungern, kein Stress
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Alles auf einen Blick: diabetes-adipositas-einfach-erklaert.de




