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Erbsenschaumstippchen
70 g Netto Zwiebel sehr fein wirfeln und
in

1 El kaltgepr. Rapsdl anschwitzen
600 g Netto Erbsen  zugeben
(frisch oder TK)

Y% | Gemusebrihe angiessen und ca. 15 Min.
(ohne Natriumglutamat) kochen lassen

wdrzen:
Pfeffer, weil3 sodann

400 cm® Kokosmilch angiessen, einmal aufkochen lassen und
im Mixer purieren.
Mit

geh. Petersilie bestreut servieren.

Gesamt: 595,6 kcal : 4 = 149 kcal
:5 =119 kcal
1 6 =99 kcal

32,46 g Ballaststoffe : 4 = 8,12 g Ballaststoffe
: 5 = 6,49 g Ballaststoffe
: 6 = 5,41 g Ballaststoffe

Deko.: Sahnetupfer mit Petersilienblattchen
Variation: Mit gebratenen Garnelen



