Minestrone www.fitdurchsleben.com

Zutaten flr 5 Personen:
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20

ml Tafeldl
g Hamburgerspeck, in 34 cm Wiurfel
fir Vegis - den Speck einfach weglassen

g Zwiebel, in kleine Wirfel geschnitten

g WeiBkraut, in 1 cm Rauten — E

g Karotten, halbiert bzw. geviertelt —— [ Q
g Sellerie, in 1 cm Rauten

g Borlotti-Bohnen

g Tomatenmark

1000ml Gemusefond oder Wasser

20
80

g Spaghetti oder Reis

g Tomate, enthauteten, entkernten
und in kleine Wirfel schneiden
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

Parmesan, frisch gerieben

Herstellung:

1.

WN

Getrocknete Borlotti-Bohnen (oder kleine weiBe Bohnen
aus der Dose) am Vorabend in viel kaltem Wasser
einweichen - das *Wasser nicht verwenden.

. Speck- und Zwiebelwirfel in Tafeldl anschwitzen.
. Das geschnittene GemtUse und die Borlotti-Bohnen

beigeben und kurz andlnsten lassen.

. Tomatisieren mit dem Gemusefond auffullen und halb

weich kochen lassen.

. Die kurzgebrochenen Spaghetti oder Reiskdrner beifligen

mittgaren bis sie al dente sind.

. Kurz vor dem Anrichten die Tomatenwirfeln in die Suppe

geben, portionieren und mit frisch geriebenem Parmesan
vollenden.

*Tipp: Das Eiweichwasser nicht verwenden da es Lectine
enthalt. Diese EiweiBahnlichen Stoffe reizen unseren Darm.
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