Zutaten fiir 2 Portion

e 500 g Paprikaschoten
o > Zwiebel

e Knoblauchzehe

e Y2 EL Currypulver

e > TL Kreuzkimmel

e Koriander

e 0,5 | Seitenbacher

Bruhe
e 50 g Magerquark
e 300 g Fleisch

GEWICHT

Zentrum fur gesunde Ernahrung & Gewichtsreduktion

Curry-Paprika-Suppe

500 g Paprikaschoten waschen, putzen, in
kochendem Wasser kurz uberbrihen, mit
kaltem Wasser abschrecken, schalen.
Anschlielend wurfeln, 72 Zwiebel schalen
und wurfeln, Paprika und Zwiebel in einer
beschichteten Pfanne ca. 5 Minuten
anbraten, %2 EL Currypulver und %2 TL
Kreuzkimmel, etwas Koriander und eine
gepresste Knoblauchzehe unterrthren; ca. 1
Minute weiterbraten dann 0,5 | Gemusebruhe
dazugiellen und etwa 10 Minuten kocheln
lassen.

Die Suppe vom Herd nehmen, 50 ¢
Magerquark dazugeben und mit dem
Pulrierstab alles purieren und aufschlagen.
Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer abschmecken.
Jeden Teller mit Paprikastickchen und einem
Basilikum- o. Petersilienstangel dekorieren.

Dazu 150 g Fleisch pro Person essen.
Schmeckt besonders gut an kalten Tagen.



