Waurzige Pouletsuppe

Fir 1 Liter Suppe

Zutaten Zubereitung

2Schalotten
1Knoblauchzehe, in Stlicke
1 cmingwer, in Stiicke
1 TLKorianderpulver

Y2 TLKreuzkimmelpulver » Alle Zutaten von den Schalotten bis zum
Kreuzkiimmel purieren (=Wirzpaste).
% TLOI zum Erhitzen » Ol in einer mittelgrossen Pfanne warm werden
lassen und die Wirzpaste darin andampfen.
1Zitronengrasstangel,
gequetscht

1 cmZimtstange
1-2Nelke » Diese Zutaten zugeben und kurz mitdampfen.

750 mIHUhnerbouillon ohne Fett 3 Mit der Huhnerbouillon aufgiessen, aufkochen, ca. 5
Min. kocheln lassen.

240 gKartoffeln, festkochend, in
ca. 1 cm grosse Wiirfel

1Karotte, in Wirfel » Kartoffeln und Karotten zugeben und 15 Min. weiter
kéchlen.
200 gPouletbrust in feine » Pouletbrut dazu geben, bei mittlerer Hitze ca. 5 Min.
Streifen kdcheln, Gewurze entfernen (Zitronenstangel,

Zimtstange, Nelke).

80 gMungbohnen-Sprossen 3 Die Sprosssen beigeben und nur noch heiss werden
lassen.

1 ELPetersilie, fein geschnitten » Petersilie darUber streuen und servieren.

Variante:
- An Stelle von Petersilie kann Koriander verwendet werden.
- Ist kein Zitronengras vorhanden, kann es auch weg gelassen werden.
- Damit es einfacher geht, die Gewlirze wieder zu entfernen, diese in ein Gewirzsackli
einbinden.

Serviervorschlag:
- Wird die Suppe fur 2 Personen serviert, ist es eine Hauptmahlzeit. Als Vorspeise
einen Salat reichen, dazu ein Stlick Vollkornbrot geniessen. Dessert: ein Obst.

Hinweis fiir Diabetiker:
Dieses Rezept (1/2 Liter Suppe) enthalt 20 g Kohlenhydrate
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