ERBSENCREMESUPPE

LZUTATEN

far 2 Portionen:

1 Zwiebel

1 EL Rapsal

1 kleine Zucchini

1 TL Gemusebruhe-Pulver
ca. 500 ml Wasser

2 Tassen TK-Erbsen

Salz, Pfeffer

schnelle & einfache
Zubereitung

MIT ZUCCHINI

ZUBEREITUNG

Zwiebel schalen und grob hacken. In einem Topf
Ol erhitzen. Zwiebel im Ol anbraten. Zucchini
waschen, Strunk entfernen und samt Schale
klein schneiden. Im Topf mitbraten. TK-Erbsen
hinzufugen. Gemusebruhe-Pulver in heilkem
Wasser auflosen. Gemuse mit Gemusebruhe
aufgielen und bei geschlossenem Deckel 10
Minuten leicht kocheln lassen. Dann mit einem
Mixstab fein pdrieren. Zuletzt mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

ideal als schnelles Mittagessen oder
Meal-Prep
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ERNAHRUNGSBERATUNG

www.ernaehrungsberatung-kogler.at



