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Kalte Zucchinisuppe aus dem Mixer

Zutaten fiir 2 Portionen

125 ml Gemusebriihe, abgekihlt
300-400 g kleine Zucchini

4 grol3e Zweige Basilikum oder glatte
Petersilie

1 BIO-Limette, Saft und Schale
Salz/Pfeffer

1 EL Rapsol

200 g stichfester Jogurt oder Skyr

Foto: Vernetzungsstelle

Als Einlage: Kirschtomaten
Zubereitung

1. Am besten klappt es mit einem kraftigen Mixer, aber ein Plirierstab geht auch.

2. Zucchini putzen, halbieren und in Scheiben schneiden, ggf. Kerngehause
entfernen. Krauterblatter abzupfen. Limette heild abwaschen und Schale
abreiben. Saft auspressen.

3. Erkaltete Briihe, Gemise, Krduter, Limettensaft und -schale fein plrieren. Jogurt
untermixen und abschmecken. Mit Kirschtomaten, Krauterblattchen anrichten
und dazu aufgeschnittene Vollkornbrétchen reichen.

Variationen, zusatzlich nach Belieben:
50 g fein gemahlene Cashewkerne oder Mandeln
Anstatt Kirschtomaten ausgestochene Kugeln oder Wiirfel einer Wassermelone

www.dge-hessen.de/seniorenernaehrung

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