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DAS REZEPT

Es muss nicht immer
der Grill sein

-
L o |

—_—

i

L F

Frauke Roschkowski, Leitende
Diatassistentin der Augusta-
Kranken-Anstalt Bochum und
des Evangelischen Kranken-
hauses Hattingen

Lauchcremesuppe

Dies ist ein schones Rezept fiir
die ndchste groRe Familienfei-
er. Wenn die Kéltewelle vorbei
ist und der Friihling endlich
da, werden sicher die ersten
Grills rauchen. Es muss aber
nicht immer Grillen sein,
wenn man mit allen Besu-
chern im Garten sitzen méch-
te. Diese Suppe kann man
schon vor dem Eintreffen des
Besuchs sehr gut vorbereiten -
und alle kénnen dann richtig
satt werden.

Dies sogar dann, wenn man
die nahrwertreichen Lebens-
mittel einfach gegen , magere-
re" austauscht: Man ldsst ein-
fach den Sahneschmelzkise
weg und nimmt stattdessen
Krauterschmelzkése. Der
Schmand wird durch Milch er-
setzt.

So ist die sonst eher “gehalt-
volle" Suppe auch unter er-
nihrungswissenschaftlichen
Gesichtspunkten ein Volltref-
fer: Alle sind satt, ohne viele
Kalorien zu sich genommen zu
haben.

Zutaten fiir vier Personen:
500 g Hackfleisch

1 kg Lauch

0,6 Liter Gemiisebriihe
300 G Sahne-Schmelzkise
200 g Schmand

200 g Champignons

1 Zwiebel

Salz, Pfeffer, Muskat

Als Beilage: Baguette oder
Vollkorntoastbrot

Zubereitungszeit: ca. 20 Minu-
ten

Schwierigkeitsgrad: normal
Kcal: 680 Kcal

Zubereitung

Gemiisesuppe zum Kochen
bringen, Lauch in Ringe
schneiden, waschen und zufi-
gen. Auf mittlerer Stufe weiter
leicht kochen lassen. Wih-
renddessen Hackfleisch in der
Pfanne  scharf anbraten,
Champignons in kleine Stiicke
schneiden und hinzufiigen,
salzen und pfeffern, dann zur
Suppe geben. Nach und nach
den Schmelzkése unterriihren
(je nach Geschmack auch we-
niger als angegeben - ab-
schmecken!!!). Suppe mit Salz,
Pfeffer und ein wenig Muskat
abschmecken.



