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Leben mit Darmkrebs
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Karotten-Ingwer-Suppe
mit gedunsteten

Zubereitung

Karotten schéalen und in dinne Scheiben schnei-
den. In einem Topf 1 EL Rapsdl erhitzen, etwas
Zucker sowie die Karotten darin anschwitzen, mit
Gefligelbriihe auffiillen und kurz kdcheln lassen.
Im Mixer oder mit dem Zauberstab purieren.
Wenn die Suppe zu dick sein sollte, noch etwas
Brihe dazugeben. Frisch geriebenen Ingwer
zufiigen und alles abschmecken. Blattpetersilie
waschen, zupfen und die Blatter mit dem restli-
chen Rapsol fein ptrieren.

\ - Val
Poulardenbruststreifen \x , = *fL

Tipp Um den Kaloriengehalt zu erhohen, konnen Sie der Suppe Creme fraiche oder Sauerrahm (ca. 100 g) hinzufiigen.
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Die gehautete Poulardenbrust von Fett und Seh-
nen befreien und in Streifen schneiden. In einer
beschichteten Pfanne wenig feine Apfelstreifen
anschwitzen, die Poulardenstreifen darauf ver-
teilen, Deckel drauf und ca. 5 Minuten ziehen
lassen. Mit den Gewlirzen abschmecken.

Das Siippchen in vorgewarmten Tellern anrichten
und die Apfel-Poulardenbruststreifen als Einlage
hinein geben. Mit Petersiliendl betraufeln.
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Zutaten

Fiir 4 Personen
Z 30 Minuten

Karotten-Ingwer-Suppe mit gediins-
teten Poulardenbruststreifen
300 g Karotten,

100 ml Rapsol,

Zucker,

0,6 | Geflugelbruhe,

2 cm Ingwerknolle,

1 Bund Blattpetersilie,

2 Poulardenbriiste,

1 Apfel (Cox Orange),

wenig Salz, Pfeffer

Nahrwerte pro Person
Energie 464 kcal

Kohlenhydrate 10g
EiweiB 28 g
Fett 32 g




