Bett
Bog’si

Zucchini-Suppe

Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.
ergibt ca. | Liter

| Essloffel Butter oder Mar-
garine

I Knoblauchzehe, gepresst

500 g Zucchini, geviertelt,
in Scheiben

I Maiskolben, Korner vom
Kolben geschnitten
(ergibt ca. 125g)

| Teeloffel Zitronen-
thymianblattchen

6 dl fettfreie Gemiisebouillon
Salz, Pfeffer, nach Bedarf

1. Butter in einer Pfanne warm wer-
den lassen. Knoblauch, Zucchini, Mais
und Thymian andampfen. 2. Bouil-
lon dazugiessen, aufkochen, Hitze re-
duzieren. Gemiise zugedeckt ca. 25
Min. weich kocheln. 3. Gemise mit
der Flissigkeit piirieren, durch ein
Sieb streichen, in Pfanne zuriickgies-
sen, aufkochen, wiirzen. 4. Suppe in
vorgewidrmte Schisselchen anrich-
ten, Chips dazu servieren.

Tipp: die Suppe eignet sich auch zum
Kaltessen. Suppe auskiihlen, zuge-
deckt ca. 3 Std. kiihl stellen, vor dem
Servieren nochmals durchriihren, evtl.
wenig Créme fraiche darunter ziehen.

Pro Person: 4g Fett, 4g Eiweiss,
10g Kohlenhydrate, 367 kj (88 kcal)

Auberginen-
Chips

EINFACH

Vor- und zubereiten: ca. |15 Min.
Ziehen lassen: ca. | Std.
Backen: ca. 30 Min.

250 g Auberginen, schrag in
ca. 2mm dicken Scheiben

'» Teeloffel Salz
| Essloffel Sonnenblumenol

1. Auberginenscheiben auf Haushalt-
papier legen, mit Salz bestreuen, mit
Haushaltpapier bedecken, ca. | Std.
ziehen lassen. 2. Ofen auf 120 Grad
vorheizen. Auberginenscheiben auf
ein mit Backpapier belegtes Ofengit-
ter legen, mit Ol bestreichen. In der
Mitte des Ofens ca. 30 Min. knusprig
backen.

Pro Person: 3g Fett, | g Eiweiss,
2 g Kohlenhydrate, 156kJ (37 kcal)
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