Brokkoli-Kase-Suppe

Kostliche Lésungen!
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Nahrwerte
Kalorien: 119 pro Portion
Eiweils: 11g pro Portion

Ballaststoffe: 2 g pro Portion

Zutaten fir 4 Portionen:

e 2 1/2 Tassen fettfreie, natriumarme
Huhnerbrihe

e 6 Unzen gehackter, frischer Brokkoli
Oder

e 10 Unzen gefrorener, gehackter Brokkoli
(aufgetaut)

o 1 mittelgroRe Karotte (gehackt)

o 1 mittelgrof3e Rippe Staudensellerie
(gehackt)

e 1/4 Teeloffel Salz
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o 1/4 Teeltffel Pfeffer

e 1/8 Teeltffel gemahlene Muskatnuss
e 1 Tasse fettfreie Halb-und-Halbmilch
e 3 Essloffel Allzweckmehl

e 3 Scheiben fettarmer scharfer Cheddar-
Kése (in Stlicke gerissen)

Oder

e 1/2 Tasse geschredderter, fettarmer, scharfer
Cheddar-Kase



Zubereitung

1. Ineinem grof3en Topf die Briihe, den Brokkoli, die Karotten, den Sellerie, das Salz, den Pfeffer und die Muskatnuss
verruhren.

Bei mittlerer bis hoher Hitze zum Kécheln bringen.

Die Hitze reduzieren und zugedeckt 6 bis 8 Minuten kécheln lassen, bis das Gemuse weich ist.

In einer kleinen Schissel die Halfte der Milch und das Mehl verquirlen.

In den Topf geben und unter gelegentlichem Rihren 1 bis 2 Minuten kdcheln lassen, bis die Flussigkeit eindickt.
Den Kése unterriihren. Vom Herd nehmen. Umrthren, bis der K&se geschmolzen ist.
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Schnelle Tipps

Eine der besten Moglichkeiten, diese Suppe wieder aufzuwarmen und zu verhindern, dass sie anbrennt, ist die
Verwendung eines Doppelkochers.

Giel3en Sie die Suppe in den oberen Topf des Doppelkessels und erhitzen Sie sie Uber kochendem Wasser.

Wenn Sie keinen Doppelkocher haben, kénnen Sie auch eine mittelgroRe Edelstahlschiissel tiber einen Topf mit
kochendem Wasser stellen.

Achten Sie in jedem Fall darauf, dass das Wasser im unteren Topf den oberen Behalter nicht berihrt.



