Das offizielle 14-Tage-Fett-weg-
Suppen-Kochbuch




Inhaltsverzeichnis

[ 11 o LU =T L T T s TSR 3
Knoblauchsuppe mit ZWIEDEIN ..............ooo e e st e e e et e e e s e bt e e e s s aabeeesansaeeesannaeeens 4
Kiirbissuppe mit KOKOS UNA SAID@i ..........coccuuiiiiiiiiiiciie et e s st e e s sabe e e e snabaeeessnnneeen 5
KAsesuPPe Mt HURN ... e et e e sttt e e s et e e e s st eeeesabaeeeesteeeesaaseeaesansseeesnnsaeeenn 6
BrOKKOII-SPECK-SUPPE ....... .ttt e e ettt e e e ettt e e e e saataeeeeasaaee e e st aeeeestaeeesasaeeeassseeesnsseeesansseeesansseeenn 7
L LT T TT'o o = PP PPPPPPPPPPIRS 8
KarotteN-INGWEI-SUPPE .......ooiiiiiiiiieee ettt ettt et e e e sttt e e e e e e s bbbt e eeeeeeasnsbbaaeeeeeesasanbbaaaeeesssannsneaaaaeeenns 9
ZIME-BULEEINUE-SUPPE. ..ottt e ettt e e e e s s bbb et e e e e e s s s aabbbtaaeesesasansssbaaeeessssssssseneaaeesssnsnans 10
SPINAt-IMIOZZArElla-SUPPE...... . ittt e st e e e st e e e e s bte e e e s bteee s e bteeeeeanteeeesaateeeeeartaeeseasraeeeanns 11
Y E o= Lo T T B U o o =S 12
LiIMEtteN-KOTIANAEI-SUPPE ...ttt e et e e et e e e e et e e e e e abeeeeeasaaeesansbeee e e sseeesesbeaeeansaeeeannseneeennsens 13
KUrbis trifft auf IMIUSKAtNUSS ...........c.oiiiiiiiii ettt e st e e sat e e s bt e e sabeesbeeesabeesbeeesaneenas 14
ZItroNiZE HUNNEISUPPE ... ittt e e st e e e st e e e s s bteeeesbteeessabeeeesabeeeeessteeessaseaeessnsseeannnns 15
L 1T T o TR T o o TR 16
L= 1= E=T A R U o T« =T o USSR 17
(UL Lo ] [ U T TSRS 18
IVHINZE-SUPIPIC .....ooeeeeeieieiirittiereeeeeeeteeeeeaeaeeeareeeesaaesesrssseaeassssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnnnns 19
P AUL I SUP. ... eeeeieiiieieeieiieteeeeeeeeeeeeeetaereeeeereeeaeeeesassearasasaessssssssssssssasssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssnsnsnnns 20
JOBUIE-SUPPIE ...ttt e e et e e e ettt e e etteee e e ataee e e asaee e e ssaseeastaeeeanssaseeassaseeaassssseaanssesesansseeesansaneens 21
ROSMANIN-GUIKENSUPPIE .......oeiiiiiiiieeeiiee ettt e e et eeeeette e e e ttaeeeeasseeeeasssseeeassaaeaansseeesanstesesansseeesanssaeesanssasesannseneeennsens 22
(e g T T LT T g Toy =T B Y T o o SRR 23
Y o 1= =] LY U] o] o1 PP 24
LA T £ U] ] « TSP PP PP 25
Blumenkohlsuppe mit KNOBIQUCK ...t e et e e e e e e e e e abee e e eeaaees 26
Y VYo o 1= £ U o] SRR 27
IMaAC AN CREESE-SUPPE.........ooii ittt eetee ettt e e et e e e e e e e e bt eeeesateeeeassbeeeaansaeeesassbaeesansaaeeeanssaeeesnsseeesanssenesennsens 28
3T T 1 LT ol s R U] o o =P URR 29
VL= =T Y V] o] o L= PP P P PP PP PPPPPPPPPPPPRPPPRE 30
(0311 T T o o = SRR URURN 31
BalSAmMICO-TOFU-SUPPE ...ttt ettt e ettt e e et e e e e s bbeeeeeaeeeeeaabeeesaassaeesansbasaeanssaeesassasesanssaeesennseeeesansens 32




Fatburner-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 700 ml Gemusebriihe
¢ 30 ml Kokosmilch
e 170 g geschalte und gehackte Karotten

e 1TLgeriebener Ingwer

e % TL Kurkuma

e 5 gehackte Zwiebel

e 1 gehackte Knoblauchzehe
e 1 Prise Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

AuBer der Kokosmilch alle Zutaten in einem Topf bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen.

AnschlieRend bei geringer Hitze ca. 40 Minuten kocheln lassen.
Die Suppe nun purieren und die Kokosmilch einrihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.




Knoblauchsuppe mit Zwiebeln

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 700 ml Gemiusebrihe
e 100 ml Kokosmilch

e 400 g gewlrfelte Dosentomaten

e 1 gehackte Zwiebel

e 2 gehackte Knoblauchzehen

e 1TLitalienische Gewiirze

e 1 Lorbeerblatt

e 1 Prise Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e Frischer Basilikum zum Garnieren

Zubereitung:

AuBer der Kokosmilch und dem Basilikum alle Zutaten in einem Topf bei mittlerer Hitze

zum Kochen bringen.

Bei niedriger Hitze anschlieBend 30 Minuten kocheln lassen.
Nun das Lorbeerblatt entfernen und die Suppe plrieren.
Kokosmilch einrthren.

Vor dem Servieren mit frischen Basilikum garnieren.




Kirbissuppe mit Kokos und Salbei

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 700 ml Gemiusebrihe
e 300 g Dosen-Kirbis
e 200 ml Kokosmilch

e 1 TL frisch gehackter Salbei
e 1 gehackte Knoblauchzehe
e 1 Prise Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Bis auf die Kokosmilch alle Zutaten bei mittlerer Hitze in einem Topf zum Kochen bringen.
Die Hitze reduzieren und 30 Minuten kdcheln lassen.

AnschlieRend die Kokosmilch hinzufligen und gut umriihren.




Kasesuppe mit Huhn

Zutaten fiir 4 Portionen:

2 entbeinte und hautlose Hihnerbruste
400 ml Huhnerbrihe

400 m| Wasser

200 g Frischkase

40 g geriebener Cheddarkase

1 gehackte Zwiebel

1 gehackte Knoblauchzehe

1 TL Chilipulver

% TL Kreuzkimmel

% TL Meersalz

% TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 EL Kokosol

Zubereitung:

% EL Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Darin das Fleisch anbraten, bis es gar ist.

AnschlieRend das Fleisch beiseitestellen.

In einem Topf Knoblauch und Zwiebeln mit dem restlichen Kokosol bei mittlerer Hitze

glasig anbraten. Mit Hilhnerbrihe und Wasser abloschen.

Nun den Frischkase einriihren und bei schwacher Hitze alles gut miteinander vermischen.

Die Gewiirze hinzufiigen und alles erneut aufkochen.

Das Fleisch in mundgerechte Stlicke schneiden und ebenfalls in den Topf geben.

Die Hitze reduzieren alles fir ca. 40 Minuten kocheln lassen.

Abschlielend den Cheddar unterriihren und servieren.




Brokkoli-Speck-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 400 ml Hihnerbrihe

e 150 g fein gehackte Brokkoliréschen

e 100 g Cheddarkase

e 5 gehackte Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 2 Scheiben zerbrockelter gebratener Speck

e ¥ TL Meersalz

e U TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

AuBer dem Cheddar und dem Speck alle Zutaten in einem Topf bei mittlerer Hitze zum

Kochen bringen. Anschliellend die Hitze reduzieren und 5 Minuten kdcheln lassen.
Den Cheddar hinzufliigen und alles gut miteinander verriihren.

Vor dem Servieren die Suppe mit dem Speck garnieren.




Putensuppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 400 g gewlirfelte Putenbrust
e 700 ml Hihnerbriuhe
e 200 g Frischkase

e 1 Stange gehackten Sellerie

e 2 gehackte Knoblauchzehen
e 1 TL frisch gehackter Rosmarin
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

AuBer den Frischkase alle Zutaten in einen Topf geben und 4 Stunden lang auf hoher Stufe

schmoren.

AnschlieRend den Frischkdse unterriihren und servieren.




Karotten-Ingwer-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 900 ml Hihnerbriihe
e 6 gehackte Karotten
e 2 EL frisch gehackter Ingwer

e 2 gehackte Knoblauchzehen

e 1TL frisch gehackter Rosmarin
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Topf geben und 4 Stunden lang auf hoher Stufe garen.

Die Suppe anschliefend purieren und noch einmal abschmecken.




Zimt-Butternut-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 300 g Butternutkdrbis

e 575 ml Hihnerbrihe

e 1 gehackte Karotte

e 2 gehackte Knoblauchzehen
e 1TLgemahlener Zimt

e % TL Muskatnuss

e 7 TL gemahlene Nelken

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Topf geben und 4 bis 6 Stunden auf hoher Stufe garen.

Die Suppe anschlieflend purieren, noch einmal wiirzen und dann servieren.
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Spinat-Mozzarella-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 460 ml Hihnerbriihe
e 120 g geriebener Mozzarella

e 30 g frischer, gehackter Spinat

e 3 gehackte Knoblauchzehen
e 1 TL Zwiebelpulver alternativ gehackte Zwiebel
e 1TL getrockneter Thymian

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten, auBer dem Mozzarella, in einen Topf geben und zum Kochen bringen.

AnschlieRend die Hitze reduzieren und 10 Minuten kocheln lassen.

Die Suppe pilrieren und vor dem Servieren den Mozzarella in die Suppe geben.

11



Macadamia-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 2 gehackte Karotten
e 1 Lauchstange

e 1 Knoblauchzehe

e 100 g fein gehackte und gemahlene
Macadamianisse

e 2 EL Butter

e 450 ml Hihnerbrihe

e 1 EL frisch gehackter Koriander

e %% TL Kurkuma

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten, auBBer dem Koriander, in einem Topf zum Kochen bringen. Dabei zunachst
mit der Butter beginnen und dann die anderen Zutaten hinzufiigen. AnschlieBend die

Hitze reduzieren und 1 Stunde kocheln lassen.

Die Suppe plrieren und vor dem Servieren mit dem Koriander bestreuen.
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Limetten-Koriander-Suppe

o gale

Zutaten fiir 4 Portionen: P seasiai i " f?:\(

e 1| Huhnerbrihe

e 2 entbeinte und hautlose Hihnerbruste
e Saft1 Limette

e 1 gehackte Knoblauchzehe

e 1 entkernte und geschnittene Jalapefio
e 1 Handvoll frischer Koriander

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

AuRer dem Koriander, Salz und Pfeffer, alle Zutaten in einem Topf geben und 4 Stunden

lange auf hoher Stufe garen.

AnschlieRend die restlichen Zutaten hinzufigen.

Das Fleisch aus der Suppe nehmen und in mundgerechte Stlicke schneiden.
Die Suppe noch einmal wiirzen und umrihren.

Das Fleisch in die Suppe geben und servieren.
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Kirbis trifft auf Muskatnuss

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 300 gewdirfelter Kiirbis nach Wahl
e 575 ml Huhnerbrihe

e 2 gehackte Knoblauchzehen

e 1TLgemahlener Zimt

e % TL Muskatnuss

e 7 TL gemahlene Nelken

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Topf geben und 4 bis 6 Stunden auf hoher Stufe garen.

Die Suppe anschlieflend purieren, noch einmal wiirzen und anschlieBend servieren.
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Zitronige Hiihnersuppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1| HUhnerbrihe
e 2 entbeinte und hautlose Hihnerbriste

e Saft 1 Zitrone

e 1 gehackte Zwiebel

e 1 gehackte Knoblauchzehe

e 1TL Cayennepfeffer

e 1TL getrockneter Thymian

e 1 Handvoll frisch gehackter Petersilie
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Bis auf Salz, Pfeffer und Petersilie alle Zutaten in einen Topf geben und auf hoher Stufe 4

Stunden garen.

AnschlieBend die restlichen Zutaten hinzufligen.

Das Fleisch aus der Suppe nehmen und in mundgerechte Stlicke schneiden.
Die Suppe noch einmal wiirzen und umrihren.

Das Fleisch in die Suppe geben und servieren.
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Italienische Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1| HUhnerbrihe
e 2 entbeinte und hautlose Hihnerbriste

e 200 g gewilirfelte Dosentomaten

e 1 gehackte Zwiebel

e 1 gehackte Knoblauchzehe

e 100 g geriebener Mozzarella

e 1 entkernte und geschnittene Jalapefio
e 1TL getrockneter Thymian

e 1TL getrockneter Oregano

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten, bis auf Salz, Pfeffer und Mozzarella, in einen Topf geben und auf hoher Stufe

4 Stunden garen.

AnschlieBend den Mozzarella einriihren und mit den Gewtirzen die Suppe abschmecken.
Das Fleisch aus der Suppe nehmen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Die Suppe noch einmal wiirzen und umrihren.

Das Fleisch in die Suppe geben und servieren.
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Garnelensuppen

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 800 ml HUhnerbrihe
e Saft 1 Limette

e 400 g geschdlte und kiichenfertige

Garnelen

e 1 gehackte Zwiebel

e 1 gehackte Schalotte

e 2 gehackte Knoblauchzehen

e 1 entkernte und geschnittene Jalapeio
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e 1 EL Kokosol

Zubereitung:

In einem Topf das Kokosdl bei mittlerer Hitze erwarmen.
Garnelen, Zwiebeln, Schalotten und Knoblauch hinzufiigen und glasig andlinsten.
Alle Zutaten, auBer Salz und Pfeffer, dazugeben und zum Kochen bringen.

Die Hitze anschlieRend reduzieren und bei niedriger Temperatur die Suppe 30 Minuten

kocheln lassen.

Vor dem Servieren die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Guacamole-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 690 ml Hihnerbriihe
e 2 Avocados (das Fruchtfleisch)

e 30 g frisch gehackter Koriander

e 1 gehackte Tomate
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und durchmixen.

Die Suppe anschlieflend fiir 1 Stunde in Kiihlschrank stellen und dann servieren.
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Minze-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 reife Avocado (das Fruchtfleisch)
e 5 geschnittene Gurke

e 240 ml Kokosmilch

e 1EL frisch gehackte Minzblatter

e 1EL Zitronensaft

e Meersalz

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und durchmixen.

Die Suppe vor dem Servieren 1 Stunde in den Kihlschrank stellen.
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Krautersuppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 200 g saure Sahne
o 1 gewiirfelte Gurke
e 1ELbrauner Senf

e 1 EL Meerrettich

e 2 EL frisch gehackte Petersilie

e 2 EL frisch gehackter Dill

e 2 EL frisch gehackte Minzblatter
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

AuBer der Gurke alle Zutaten in ein hohes GefaR geben und mit einem Plrierstab plrieren.
Anschliellend die Gurke unterrihren.

Vor dem Servieren die Suppe 1 Stunde in den Kihlschrank stellen.
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Joghurt-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 400 g fettarmer Naturjoghurt

e 230 ml kaltes Wasser

e 1 gehackte Knoblauchzehe

e 15 g frisch gehackte Petersilie

e 15 g frisch gehackter Dill

e 1 EL frisch gehackte Minzblatter

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten in ein hohes Gefall geben und mit einem Plrierstab purieren.

Die Suppe vor dem Servieren 2 Stunden in den Kihlschrank stellen.
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Rosmarin-Gurkensuppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 800 ml Hihnerbriihe
e 1 geschnittene Gurke

e 1TL frisch gehackter Rosmarin

e 1TL frisch gehackter Thymian
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten gut miteinander verriihren und anschlieBend mit einem Plrierstab plrieren.

Vor dem Servieren die Suppe 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen.
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Koriander-Limetten-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 800 ml Gemiusebruhe

e 2 reife Avocados (das Fruchtfleisch)
e 39 g frisch gehackter Koriander

e 2 EL Limettensaft

e Meersalz

Zubereitung:

Alle Zutaten in einer Schissel miteinander verrihren und anschlielfend mithilfe eines

Plrierstabes plrieren.

Vor dem Servieren die Suppe 1 Stunde in den Kihlschrank stellen.
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Spargelsuppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 920 ml Gemusebrihe
e 1 Bund Spargel (geschalt und in Stlicke

geschnitten)

e 2 gehackte Knoblauchzehen

e Meersalz

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Anschlielend

die Hitze reduzieren und 30 Minuten kocheln lassen.
AnschlieRend die Suppe mit einem Plrierstab plrieren.

Vor dem Servieren noch einmal mit Salz abschmecken.
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Wurstsuppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 920 ml Hihnerbrihe

e 4 geschnittene Wirstchen
e 180 g Blumenkohlréschen
e 1 gehackte Zwiebel

e 1TL Paprikapulver

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Auler den Gewlirzen alle Zutaten in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze zum Kochen

bringen. Die Hitze reduzieren und anschlieBend 40 Minuten kdcheln lassen.

Vor dem Servieren mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

25



Blumenkohlsuppe mit Knoblauch

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1| Gemdusebrihe -
e 1in Rdschen geschnittenen Blumenkohl _ —‘
e 3 gehackte Knoblauchzehen :
e 1 gehackte Zwiebel

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

AuBer den Gewiirzen alle Zutaten in einem Topf zum Kochen bringen. Die Hitze

anschlieend reduzieren und 40 Minuten kocheln lassen.

Mit einem Purierstab die Suppe plrieren und vor dem Servieren mit den Gewdlrzen

abschmecken.
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Muschelsuppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 300 g ganze Baby-Muscheln in der Dose
e 60 ml Hihnerbrihe

e 50 ml Wasser

e 50 g Frischkase

e 1 gehackte Zwiebel

e 1 gehackte Schalotte

e 1 gehackte Knoblauchzehe
e 1TLThymian

e 1TL Meersalz

Zubereitung:

AuBer dem Frischkase alle Zutaten in einen Topf geben und 6 Stunden auf niedriger Stufe

garen.

Vor dem Servieren den Frischkase in die Suppe rihren.
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Mac and Cheese-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 960 ml Hihnerbruhe
e 120 g geriebener Cheddar

e 2 gehackte Knoblauchzehen

e 1 TL frisch gehackter Thymian
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Topf geben und auf niedriger Stufe 4 Stunden garen.

Vor dem Servieren die Suppe mit einem Plrierstab purieren.
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Rindfleischsuppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 450 g gewdirfeltes Rindfleisch
e 1/|Rinderbrihe

e 1 gehackte Zwiebel

e 1 gehackte Knoblauchzehe

e 2 gehackte Karotten

e 1 geschnittene Stange Sellerie

e 1TL frisch gehackter Thymian

e % TL getrockneter Oregano

e 1 Handvoll frisch gehackter Basilikum
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e 1 EL Kokosol

Zubereitung:

In einer Pfanne das Kokosol erhitzen und das Fleisch darin, bei mittlerer Hitze, anbraten.

Das Fleisch zusammen mit den anderen Zutaten, auBer dem Basilikum, in einen Topf geben

und zum Kochen bringen.

Die Suppe ca. 30 Minuten kochen lassen und vor dem Servieren mit Basilikum garnieren.
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Burger-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 400 g mageres Rinderhackfleisch
e 1/[Rinderbrihe

e 60 g geriebener Cheddar

e 1 gehackte Zwiebel
e 1 gehackte Knoblauchzehe
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

AuBer dem Kase alle Zutaten in einen Topf geben und auf hoher Stufe 4 Stunden garen.

AnschlieRend den Kase in die Suppe riihren und servieren.
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Chilisuppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 800 ml Gemusebrihe
e 100 g Tomatenmark
e 40 ml Balsamico-Essig

e 1 gehackte Zwiebel

e 1 entkernet und gehackte griine Paprika
e 2 gehackte Knoblauchzehen

e 1TL Chilipulver

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

AuBer den Gewdlirzen alle Zutaten in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Die Hitze

anschlieRend reduzieren und 40 Minuten kocheln lassen.

Vor dem Servieren die Suppe mit den Gewtirzen abschmecken.
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Balsamico-Tofu-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 460 ml Gemusebrihe

e 40 ml Balsamico-Essig

e 300 g gewdrfelter Tofu

e 1 griine entkernte und gewirfelte Paprika
e 1 gehackte Zwiebel

e 1TLKnoblauchpulver

e 1EL Kokosol

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

In einer Pfanne bei mittlerer Hitze das Kokosdl erwarmen und darin Tofu, Paprika und

Zwiebeln 10 Minuten lange anbraten.

Knoblauchpulver, Balsamico-Essig und Gemiusebriihe hinzufligen und alles gar koécheln

lassen.

Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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