
R E Z E P T I N S P I R A T I O N
L O W  C A R B  A B E N D E S S E N

Brokkoli-ZuchhiniSuppe 
(mit Garnelen)

30 min 2-3 Personenveggie (ohne
Garnelen)

folg mir gerne für weitere Rezepte



Z U T A T E N  
( F Ü R  2  B I S  3  P O R T I O N E N )

folg mir gerne für weitere Rezepte

300 g Brokkoli (f risch oder TK)
200 g Zucchini
1 Glas weiße Bohnen (ca. 240 g
Abtropfgewicht)
500 ml Gemüsebrühe
1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Salz und Pfeffer nach Geschmack



Z U B E R E I T U N G
I M  M O N S I E U R  C U I S I N E

folg mir gerne für weitere Rezepte

V O R B E R E I T U N G :

D I E  Z W I E B E L  U N D  D E N  K N O B L A U C H  S C H Ä L E N .  B R O K K O L I
I N  K L E I N E  R Ö S C H E N  T E I L E N ,  Z U C C H I N I  W A S C H E N  U N D  I N
S T Ü C K E  S C H N E I D E N .

Z W I E B E L  U N D  K N O B L A U C H  A N B R AT E N :

I M  M O N S I E U R  C U I S I N E  D I E  Z W I E B E L  U N D  D E N  K N O B L A U C H
M I T  E T W A S  Ö L  ( O P T I O N A L )  C A .  3  M I N U T E N  B E I  S T U F E
2 / 1 0 0 ° C  A N S C H W I T Z E N .

G E M Ü S E  H I N Z U F Ü G E N :

B R O K K O L I ,  Z U C C H I N I ,  D I E  W E I S S E N  B O H N E N  S A M T
F L Ü S S I G K E I T  S O W I E  D I E  G E M Ü S E B R Ü H E  I N  D E N  M I X T O P F
G E B E N .

K O C H E N :

A L L E S  B E I  1 0 0 ° C  F Ü R  C A .  2 0  M I N U T E N  A U F  S T U F E  2
K O C H E N  L A S S E N ,  B I S  D A S  G E M Ü S E  W E I C H  I S T .



Z U B E R E I T U N G I M  M O N S I E U R
C U I S I N E

folg mir gerne für weitere Rezepte

P Ü R I E R E N :

D I E  S U P P E  J E  N A C H  G E W Ü N S C H T E R  K O N S I S T E N Z  G L AT T
P Ü R I E R E N  –  E N T W E D E R  A U F  S T U F E  8 / 3 0  S E K U N D E N  O D E R
L Ä N G E R .

A B S C H M E C K E N :

M I T  S A L Z  U N D  P F E F F E R  A B S C H M E C K E N .  B E I  B E D A R F  N O C H
E I N M A L  K U R Z  A U F M I X E N .

S E R V I E R E N :

I N  S C H A L E N  F Ü L L E N  U N D  N A C H  B E L I E B E N  M I T
G E R Ö S T E T E N  K I C H E R E R B S E N  O D E R  G E B R AT E N E N  G A R N E L E N
S E R V I E R E N  –  F Ü R  N O C H  M E H R  P R O T E I N !



Z U B E R E I T U N G I M  M O N S I E U R
C U I S I N E

folg mir gerne für weitere Rezepte

P Ü R I E R E N :

D I E  S U P P E  J E  N A C H  G E W Ü N S C H T E R  K O N S I S T E N Z  G L AT T
P Ü R I E R E N  –  E N T W E D E R  A U F  S T U F E  8 / 3 0  S E K U N D E N  O D E R
L Ä N G E R .

A B S C H M E C K E N :

M I T  S A L Z  U N D  P F E F F E R  A B S C H M E C K E N .  B E I  B E D A R F  N O C H
E I N M A L  K U R Z  A U F M I X E N .

S E R V I E R E N :

I N  S C H A L E N  F Ü L L E N  U N D  N A C H  B E L I E B E N  M I T
G E R Ö S T E T E N  K I C H E R E R B S E N  O D E R  G E B R AT E N E N  G A R N E L E N
S E R V I E R E N  –  F Ü R  N O C H  M E H R  P R O T E I N !



Ein Klick – kleiner Aufwand,
große Wirkung

Liken

Teilen

Speichern

Kommentieren


