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Blumenkohl-Suppe mit
Fruhlingskrauter-Pesto

Zeit gesamt

A5min

[utaten

fir 4 Portionen
Knoblauchzehen
Parmesan
Petersilie, frisch
Salz
Zitronensaft
Pfeffer, schwarz
Olivenol
Zwiebeln, gelb
Blumenkonhl

Zubereitungszeit

20min

2 St.
70g
40g
0.5TL
1EL

60 ml
80 g
400 ¢

Kartoffeln, mehligkochend 100 g

Gemiisebriihe
Schlagsahne
EiweiBbrot

750 ml
100 ml
2 Scheiben

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, mittlere Pfanne, Monsieur Cuisine

1. Fiir das Pesto 1 Knoblauchzehe schalen. Parmesan entrinden und in Stiicken
zusammen mit der Knoblauchzehe in den Mixbehalter geben. Petersilie waschen, trocken
schitteln, Blattchen von den Stielen zupfen und ebenfalls in den Mixbehalter geben.
Alles mit eingesetztem Messbecher 10 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Mit dem Spatel an der
Innenwand des Mixbehalters nach unten schieben und %2 TL Salz hinzufiigen.
Zitronensaft, 1 Prise Pfeffer und 40 mlOlivenol zugeben. Erneut mit eingesetztem
Messbecher 10 Sek./Stufe 8 mixen. Bei Bedarf mit dem Spatel an der Innenwand des
Mixbehalters nach unten schieben und Vorgang wiederholen. Pesto umfiillen und
Mixbehalter ausspilen.

2. Fiir die Suppe Zwiebel schalen und vierteln. 1 Knoblauchzehe schalen und mit Zwiebel
in den Mixbehalter geben. Mit eingesetztem Messbecher 5 Sek./Stufe 6 zerkleinern. Mit
dem Spatel an der Innenwand des Mixbehalters nach unten schieben und 2 EL Olivenol
zugeben. Alles ohne eingesetzten Messbecher mit der Anbrat-Taste/2 Min. diinsten.

3. Blumenkohl putzen, waschen und in Roschen teilen. Blumenkohlroschen in den
Mixbehalter geben. Kartoffel schalen, waschen und in 2 cm groBe Wiirfel schneiden.
Kartoffelwtirfel in den Mixbehalter geben und mit Blumenkohlroschen ohne eingesetzten
Messbecher mit der Anbrat-Taste/1 Min./110 °C diinsten.

4. Zimmerwarme Gemusebriihe, 1%2 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer hinzugeben und mit
eingesetztem Messbecher 20 Min./Stufe 1/110 °C kochen.
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5. Zimmerwarme Sahne hinzuftigen und Suppe mit eingesetztem Messbecher
1 Min./Stufe 5-8 schrittweise ansteigend piirieren.

6. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit eingesetztem Messbecher
10 Sek./Stufe 2 verriihren.

7. EiweiBbrot in 1 cm groBe Wiirfel schneiden und in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett ca. 5 Min. knusprig rosten.

8. Suppe mit Pesto und Croditons servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 261 kcal
Kohlenhydrate 16¢
EiweiB 11g
Ballaststoffe 3g

Fette 17g



