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PROTEIN- & BALLASTSTOFFREICH - 1 PORTION
BOHNENSUPPE MIT KARTOFFELN, MOHREN UND SPECK

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Schinkenspeck in Wiirfel schneiden und beiseite legen. 300:11l Gesnieabrihe

100 g wei3e Bohnen, Dose

2. Die weien Bohnen und die Kidneybohnen abspiilen und in einem Sieb

btropfen | ;
i . 50 g Kidneybohnen, Dose
3. Kartoffel und Méhre schélen, waschen und grob schneiden. :
50 g Schinkenspeck, fettarm

Zwiebel abziehen und wiirfeln.

. 1 Kartoffel
5. Das Ol in einem Topf erhitzen, Speck, Zwiebelwdirfel, Kartoffel- und Moh- i Ma"ho ¢
renstiicke ca. 2 Minuten andisten, mit der Gemisebriihe auffiillen und o r.e
ca. 15 Minuten kochen. AnschlieZend die Bohnen und den trockenen Ma- 0.5 z‘_’?mbel
1TLOI

joran hinzuftigen und weitere 5 Minuten bei niedriger Temperatur ziehen
1 TL Majoran, frisch

lassen.
6. Mit Salz, Pfeffer und WeiRweinessig nach Belieben abschmecken und mit WeiBweinessig
frischem Majoran garniert servieren. Salz
Pfeffer

Majoran, trocken

355 40g 25g 14g
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