Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte/

Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum
Nachkochen bendtigen, kdnnen Sie
bequem im Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgédu

Telefon 08331/95950
Telefax 08331 /9595 17

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Kohlrabi-Krautersuppe
= 1 Liter GEFRO Balance Klare
Gemiisebriihe Querbeet

= 1 TL GEFRO Balance Helle Sofe Edel &

Gut

2 Kohlrabi

2 Karotten

1 Gemiisezwiebel

1 Stange Lauch

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch

2 EL Butter

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter

www.gefro.de

Kohlrabi-Krautersuppe

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 40 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
21 g Fett 9,4 g Kohlenhydrate
Brennwert

4,6 g Eiweil 5,5 g Ballaststoffe 250 kcal

Kohlrabi-Krédutersuppe: Die kleinen Kohlrabiblatter von den Knollen zupfen und in feine
Streifen schneiden. 2 Kohlrabi, 2 Karotten und 1 Gemiisezwiebel schélen. Die Kohlrabi und
die Karotten in etwa 1,5 cm groRe Wiirfel schneiden. Die Zwiebel halbieren und die Halften
in feine Streifen schneiden.

1 Stange Lauch putzen, der Lange nach halbieren und in etwa fingerdicke Scheiben
schneiden. Die Lauchscheiben griindlich waschen und auf einem Sieb abtropfen lassen. Die
Petersilienblatter von den Zweigen zupfen und fein hacken. 1 Bund Schnittlauch in feine
Réllchen schneiden.

2 EL Butter in einem groBen Topf schmelzen und die Zwiebelstreifen darin andiinsten. Das
Gemiise zugeben und ebenfalls kurz andiinsten. Mit 800 ml Gemiisebriihe aus GEFRO
Balance Klare Gemiisebriihe Querbeet abloschen und bei mittlerer Temperatur etwa 15
Minuten kdcheln lassen.

200 ml Gemiisebriihe aus GEFRO Balance Klare Gemiisebriihe Querbeet in einem kleinen
Topf erwdrmen, 1 TL GEFRO Balance Helle SoRe Edel & Gut einriihren und aufkochen. Die
SoBe dann sofort unter die Suppe riihren und diese nochmals aufkochen. Die geschnittenen
Kohlrabibldtter und die Krauter in die Suppe geben und verriihren.

Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken, anschlieRend die Suppe in tiefe Teller oder
Schalen fiillen und servieren.
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