Arbeit Gesamt Niveau
88 Mahlzeit | Vegetarisch 15 Min. 15 Min. einfach

KALTES BUTTERMILCHSUPPCHEN

Eine perfekte Mahlzeit fur warme Tage. Der Zeitaufwand ist gering und das Gericht profitiert von
einer kurzen Reifezeit. Also ideal zum Vorbereiten fir die Mittagspause!

Zutaten fur 2 Personen

- 100 g Sauerrahm 1. Den Sauerrahm mit Salz, Pfeffer und Senf glattrihren, mit der
- % TL Salz Buttermilch aufgielien und alles gut vermischen.
- Pfeffer aus der Muhle
» %2 TL scharfer Senf 2. Die Eier schalen, ein halbes Ei zur Deko aufheben, den Rest mit
» 400 g Buttermilch natur einer Gabel fein zerdriicken.
1 % Fett
* 2 hart gekochte Eier 3. Die Snackgurken, Radieschen, den Apfel und die Frithlings-
' ?Snackgurken oder zwiebel fein wiirfelig schneiden. Ein paar Scheiben Gurke und
/2 Schlangengurke Radieschen fiir die Deko aufheben.
- 3 Radieschen
- ¥ Apfel

4. Dasfein geschnittene Gemuse in die Buttermilchmischung geben

+ 1 Frunlingszwiebel und alles gut vermischen.

- Kresse oder

Ruccolasprossen (S. 77) ) , , B ) .
5. Das Suppchen in zwei Schalen oder Weckglaser abfullen, mit

Beilage einer Ei-Spalte, dem GemUse und Kresse bzw. Sprossen deko-
. 2 Scheiben Vollkornbrote rieren. Dazu passt eine Scheibe Vollkornbrot.
Menge Kcal Eiweil Fett Ges.FS KH Zucker Salz BS
100 g 76 448 29¢g 05¢g 878 35¢g 04g 128

1 Portion 354 204 ¢ 135¢g 248 40,7 g 162¢g 17¢ 58¢g




