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LAKTOSEFREI*

Nahrwerte (pro Portion)

Kalorien: ca. 350 kcal
Kohlenhydrate: 48 g @

Proteine: 24 g i CA. 85 MINUTEN
i Fette:bg :
R : Zubereitung

1. Zwiebel schalen und wirfeln, Butter in einem Topf schmelzen lassen

Zutaten fiir 4 Portionen: und Zwiebel darin dinsten.
: 2. Erbsen und Lorbeerblatt zugeben und mit 600 ml Wasser auffillen.

1250 m| Wasser Etwa 40 Minuten kocheln lassen.
250 g griine Schalerbsen 3. Speck wirfeln und in die Suppe geben. Weitere 20 Minuten kocheln
150 g Kartoffeln : lassen.
75 g Magerschinken 4, Kartoffeln, Sellerie und Mohren schalen und klein schneiden. Porree
100 g Frischkase light : putzen und in Ringe schneiden. Petersilie waschen und hacken.
10 g Senf 5. Gemuse in die Suppe geben und mit restlichem Wasser auffillen.
10 g Butter Weitere 10 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
1 Bund Suppengemdise (Mohre, : 6. Frischkase in die Suppe rithren.
Sellerie, Porree und Petersilie) 7. Lorbeerblatt entfernen und Suppe mit Senf, Salz und Pfeffer ab-
1Zwiebel schmecken.
1 Lorbeerblatt 8. Auf einem Teller mit Petersilie servieren.
Salz, Pfeffer :

Tipp: Nach Belieben kann 20 g Kartoffelstarke genutzt werden, um die
Suppe anzudicken. Alternativ kannst du auch die Halfte der Suppe ptrie-
ren, um sie dickfllssiger zu machen oder du genief3t sie so.

* Bei einer Laktoseintoleranz sollten herkémmliche Milchprodukte mit laktosefreien Milchprodukten ersetzt werden.

Leichter
als du denkst
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