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Deutschlands Initiative fir gesunde Ernéhrung lischaft filr Ermihrung e.V.
und mehr Bewegung

Kalte Melonen-Tomatensuppe

Zutaten fiir 1 Person

200 g Tomatenpliree (1 kleines Paket)
200 g Melonenstiicke (1 kleine
Wasser- oder 1 Cantaloupe-Melone)
1 EL Olivenol

1 TL Himbeeressig oder Balsamico
Salz, Pfeffer

Glatte Petersilie oder Basilikum

Dazu eine Scheibe getoastetes
Vollkornbrot

Foto Vernetzungsstelle

Zubereitung:

Melone schélen, entkernen und in Stlicke schneiden. Mit dem Purierstab fein
plrieren. 250 g abmessen, den Rest ggf. einfrieren.

Melonenpliree mit Tomatenpliree, Olivendl, Essig, Salz und Pfeffer nach Belieben
abschmecken.

Mit ganzen Krauterblattchen dekorieren oder mit gehackten Krautern bestreuen.

Ihre Vorteile:
e Eine erfrischende Suppe fir heifde Tage, die im Nu zubereitet ist.
e Melone und Tomate liefern viel Flussigkeit.
e Mit dieser Suppe bekommen Sie eine Portion Gemiise und eine Portion Obst.
e Das Vollkornbrot sorgt fiir Sattigung und Ballaststoffe.

www.dge-hessen.de/seniorenernaehrung

Fir den im Jahr 2008 vom Bundeskabinett beschlossenen Nationalen Aktionsplan IN FORM — Deutschlands Initiative fir gesunde Ernah-
rung und mehr Bewegung — sind zwei Bundesressorts federfiihrend zusténdig: das Bundesministerium fir Landwirtschaft, Erndhrung und
Heimat (BMLEH) im Bereich Erndhrung und das Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG) im Bereich Bewegung. Ziel ist, das Ernahrungs-
und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere Informationen unter: https://www.in-form.de/
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