Italienische Gemiusesuppe-Minestrone

Zutaten fur 4 Personen:

2 Fleischtomaten

1 Zwiebel

1 EL Ol

1 Mohre

1 Stange Lauch

1 Stuick Sellerie (wenn es geht Staudensellerie)
ca. 200 g Tiefkthl-Erbsen oder anderes Gemiise
(Kohlrabi, Brokkoli, Wirsing, Weil3kohl)

2 Knoblauchzehen

1 | Gemusebrihe

100 g feine Suppennudeln

Basilikum, Majoran und Petersilie

100 g frisch geriebener Parmesan

4 Scheiben Roggenbrot

Zubereitung:

e Die Fleischtomaten Uber Kreuz einritzen, fur etwa 15 Sekunden in

kochendes Wasser tauchen, abschrecken und dann enthauten, sie von den

Stielansatzen befreien, vierteln, entkernen und zerkleinern.
e Den Lauch langs halbieren, grindlich waschen und in feine Streifen
schneiden.

e Die Zwiebel, die Mohre, den Sellerie und das restliche Gemuse schélen

und alles kleinschneiden. Alle Gemiisesorten sollten dieselbe Grolie
haben, damit sie gleichzeitig gar sind.

e Den Knoblauch klein wirfeln.

e Ineinem Topf das Ol erhitzen. Das vorbereitete Gemiise und den

Knoblauch darin leicht andiinsten. Die Tomaten zuletzt dazugeben. Alles

kurz aufkochen lassen und die Briihe angielRen und ca 10 Minuten
kocheln lassen.

e Nudeln einstreuen, durchriihren und noch nach Packungsangabe mitgaren.
e Zum Schluf die gewaschenen und gewiegten Krauter und den Parmesan

unterriihren, abschmecken und mit dem Brot geniel3en.

Man kann den Parmesan auch extra reichen

Pro Portion: 367 Kcal, 10 g Fett, 48 g KH, 19 g EW




