
GemÃ¼sesuppe mit Huhn

Description

Kalorien p. P.: ca. 150 kcal
ZUTATEN ( 3 Portionen):
100 g Lauchzwiebel(n), in Ringe geschnitten
1/2 Zehe/n Knoblauch, fein gewÃ¼rfelt
400 g HÃ¤hnchenbrustfilet(s), in mundgerechte StÃ¼cke geschnitten
175 g MÃ¶hre(n), in Scheiben geschnitten
300 g KÃ¼rbisfleisch, im Glas, abgetropft
250 g Brokkoli, in kleinen RÃ¶schen
250 g Zucchini, in StÃ¼cke geschnitten
200 g Tomate(n), geachtelt, entkernt
150 g Paprikaschote(n), entkernt, geviertelt, gewÃ¼rfelt
1 Liter GemÃ¼sebrÃ¼he
1/2 Lorbeerblatt
Petersilie
Ã?l

ZUBEREITUNG:
Die Lauchzwiebeln mit dem Knoblauch in 1 EL Ã?l andÃ¼nsten. Mit der BrÃ¼he ablÃ¶schen,
aufkochen lassen. HÃ¤hnchenfleisch hinein geben und ca. 15 Minuten kÃ¶cheln lassen (mittlere Hitze).
Lorbeerblatt ebenfalls dazugeben. GemÃ¼se hinzugeben und weitere 10 Minuten kÃ¶cheln lassen.
Nach Geschmack salzen und pfeffern. Mit der Petersilie garnieren.
Die Suppe kann im KÃ¼hlschrank aufbewahrt werden. Bitte portionsweise erhitzen und so viel davon
essen, wie man mÃ¶chte. EnthÃ¤lt kaum Kohlenhydrate, hÃ¤lt somit den Insulin-Spiegel niedrig. Somit
holt sich der KÃ¶rper seine Energie aus den Fettdepots.
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