Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte/

Wy P

Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum
Nachkochen bendtigen, kénnen Sie
bequem im Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgdu

Telefon 08331/95950
Telefax 08331/959517

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Tomaten-Paprikasuppe mit Mandeln und

Ei

= 2 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra
= 100 g GEFRO Balance TomatensoRe & -

Suppe Dolce Vita

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

1 Liter Wasser

2 Eier, hartgekocht

30 g Mandelblattchen

2 EL Koriander, fein gehackt

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de
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Tomaten-Paprikasuppe mit Mandeln und
Ei

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
18,9 g Fett 15 g Kohlenhydrate 8,5 g Eiweil} 8,2 g Ballaststoffe 273 keal
Brennwert

Tomaten-Paprikasuppe mit Mandeln und Ei

10 Paprika vorbereiten:
Je 1 rote und 1 gelbe Paprikaschote vierteln, Strunk und Kerne entfernen.
Die Paprikaviertel anschlieBend in feine Wiirfel schneiden.

20 Paprika andiinsten:

2 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra in einem groBen Topf erwdrmen.

Die Paprikawiirfel darin bei mittlerer Temperatur etwa 5 Minuten andiinsten.
Mit 1 Liter Wasser abloschen und erwdarmen.

38 Suppe zubereiten:
100 g GEFRO TomatensoRe & Suppe Dolce Vita einriihren.
Die Suppe aufkochen und 1 Minute kdcheln lassen.

4% Einlagen vorbereiten:
2 hart gekochte Eier schalen und fein hacken.
30 g Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrosten.

58 Anrichten & Servieren:

Die heile Suppe in tiefe Teller oder Schalen fiillen.

Mit den gehackten Eiern, den gerdsteten Mandelblattchen und 2 EL gehacktem Koriander
bestreuen.

Sofort servieren.

f Tipp: Die Suppe wird besonders aromatisch, wenn du die Paprikawiirfel vor dem Andiinsten
ganz kurz ohne Ol anréstest - das intensiviert das Gemiisearoma ohne neue Zutaten.

il Variante: Fiir eine cremigere Textur kannst du die Suppe nach dem Aufkochen einmal kurz
piirieren und dann wie gewohnt mit Eiern und Mandeln garnieren.


https://www.gefro.de/
https://www.gefro.de/
https://www.gefro.de/weitere-produkte/speiseoele-und-fette/bio-olivenoel-nativ-extra/
https://www.gefro.de/balance/tolle-produkte/suppen/tomatensuppe-dolce-vita/
https://www.gefro.de/rezepte/
https://www.gefro.de/
https://www.gefro.de/

