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Griinkernsuppe

11 Gemusebrihe herstellen,

100 g Grunkern, fein gemahlen  unter Umriihren mit dem
Schneebesen einrieseln lassen,
einmal aufkochen lassen, 10
Min. ausquellen lassen, dabei
mehrmals umrihren.

Gesamt: 380 kcal :4 =95 kcal
8,8 g Ballaststoffe : 4 = 2,2 g Ballaststoffe

Verfeinern mit;

Etwas Sahne oder
etwas Creme fraiche oder
Weil3wein

Servieren mit:

Schnittlauch oder
geh. Petersilie oder
Kresse



