HAW
HAMBURG

ZENTRALE FUR
ERNAHRUNGSBERATUNG E.V.

Italienische Minestrone

Menge
2800 g fur 4- 6 Portionen

Zutaten

% Stange Porree 1 Knoblauchzehe
¥ Paprika 2EL Rapsol

1 kleine Zucchini 50g Schinkenwdrfel
150 g Bohnen 1L GemuUsebrihe
¥ Sellerieknolle 1 Dose Tomatenstucke
5 kleine Mohren 125¢g Makkaroni

1 Zwiebel etwas Salz und Pfeffer
2 kleine Kartoffeln

Zubereitung

Porree, Paprika, Zucchini und Bohnen waschen und schneiden.

Sellerieknolle, Méhren und Zwiebel schalen und in Scheiben oder Wurfel schneiden.
Kartoffeln waschen und vierteln.

Knoblauch schalen und pressen.

Ol in einem groRen Topf erhitzen. Schinkenwiirfel darin anbraten.

Das Gemuse dazugeben und einige Minuten anschwitzen.

Mit Brithe und Tomaten abldschen.

Die Suppe ca. 10 Minuten kocheln lassen.

Makkaroni hinzufuigen und die letzten 10 Minuten mitkochen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

NUTRI-SCORE Nahrwertangaben je 100 g

Energie 293 k] / 44 kcal Eiweil3 18¢g
Fett 1,5g  Ballaststoffe 158
gesattigte Fettsauren 03g Natrium 48 mg
Kohlenhydrate 748

davon Zucker 17g Gemuse/Obst/Nuss 51g

Hinweis

Bei der Wahl der Gemusesorten ist Kreativitat erlaubt und erwiinscht.
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