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Wacholder Apotheke

helfen we mmer wir kopren

Kasecremesuppe

(fiir 6 Personen)

TER R RN NV

Zutaten:

150 g Schmelzkase, 30% Fett
48 g Mehl

48 g Margarine

600 ml klare Brihe

300 ml Wasser

5 EL WeiBwein trocken
Gewlirze:

feingehackte Petersilie,

Salz, Pfeffer
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Zubereitung:

Zerlassen Sie Fett in einem Topf, fligen Sie
Mehl hinzu, und schwitzen Sie das Ganze
unter Ruhren goldgelb an, und lassen Sie
es aufkochen. Der Schmelzkase wird nun in

kleinen Stlickchen unter Ruhren in der Suppe aufgeldst. Nochmals kurz auf-
kochen lassen, und nach Belieben abschmecken. Zum Abschluss noch mit

etwas Petersilie garnieren.

Nahrwerte pro Person:
Kcal/KJ 147/617, 8 g KH,

1 g Ballaststoffe, 10 g Fett,

17 mg Cholesterin, 5 g EiweiB,
ca. 0,5 BE

Griinkern im Kohlmantel

(fiir 6 Personen)

Zubereitung:

Als erstes putzen Sie den Kohlkopf und befreien
ihn vom Strunk. Danach garen Sie ihn in Salzwas-
ser flr ca. 15 Min., bis er halbweich ist. Der Kopf
muss nun abtropfen, und die Blatter werden einzeln
geldst, die dicken Rippen der Kohlblatter werden
flach geschnitten. Bringen Sie das Wasser mit dem
Gemusewlirfel zum Kochen, und lassen Sie darin

rdas Grinkernschrot bei kleinster Warmezufuhr im

geschlossenen Topf 30 Min. quellen. Mischen Sie anschl. unter diese Masse
das gewaschene und kleingeschnittene GemuUse (Zwiebeln, Lauch, Sellerie
und Champignons) und das Mehl. Das Wasser von den Champignons auffan-
gen! Wenn die Masse einigermaBen ausgekuhlt ist, wird das Ei hinzugeflgt
und mit den Gewdurzen kraftig abgeschmeckt. Daraus formen Sie jetzt 6 Kl6Be,

die mit Kohlblattern umwickelt und mit Bindfaden befestigt werden. Erhitzen

Zutaten:

1200 g WeiBkohl

100 g GrUnkernschrot

100 g Zwiebeln

80 g Champignons (Dose)
60 g Lauch

60 g Sellerie

10 g Mehl

30 g Margaine zum Anbraten
1 Ei(ca. 50 g)

2 Gemusewdrfel (6 g Extrakt)
Eindickungspulver

Gewdlrze:

Paprika, Pfeffer, Knoblauch

Sie dann die Margarine in einem Schmortopf, und braten Sie die Kohlrollen
darin von allen Seiten an. GieBen Sie nun mit etwas Pilzwasser aus der Dose und dem Kochwasser des Kohls auf, und
lassen Sie die Kohlrollen darin 35-40 Min. schmoren. Zum Schluss wird der Fond mit dem Eindickungspulver gebunden
und abgeschmeckt. Vor dem Servieren sollten Sie noch die Bindfaden entfernen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal/KJ 173/724, 22 g KH, 9 g Ballaststoffe, 6 g Fett, 45 mg Cholesterin, 7 g Eiweil3, 1 BE
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