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Ziel: kalorienarm, gut vetraglich, vor und nach der

Magenverkleinerung

Zutaten fiir 1 Person:

200 g Hokkaido-Kurbis (mit Schale)

100 g Karotten

5 g frischer Ingwer (geschalt)

150 ml Gemusebruhe

50 m| fettarme Sahne (z. B. 7-15 % Fett)

2 kleine Geflugelwirstchen (a ca. 60 g = 120 g gesamt)
Salz, Pfeffer, Muskatnuss nach Geschmack

Optional: frische Petersilie oder Kurbiskernol als Topping

Zubereitung: ca.15 Min.

1.

Gemise vorbereiten: Kurbis und Karotten waschen, grob wirfeln.
Ingwer schalen und fein hacken.

Kochen: Alles zusammen mit der Briihe in einem Topf aufkochen und
ca. 15 Minuten weich garen.

Pirieren: Suppe fein plirieren, dann die Sahne einriihren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

Geflugelwirstchen schneiden: Wiirstchen in Scheiben schneiden und
in die heiBe Suppe geben. Durch die Resthitze werden sie angenehm
warm.

Servieren: Nach Wunsch mit frischen Krautern oder einem Hauch
Kurbiskernol verfeinern.



mailto:S.Thaden@nutrition-master.de

Mageres Briihwiirstchen (z. B. Kalbswiirstchen light)
e Fettgehalt: ca. 10-15g pro 100 g
o Meist zarter im Geschmack, guter Biss
Vegane/vegetarische Wiirstchen (auf Soja-/Weizen-/Erbsenbasis)
o Fettgehalt: oft nur 5-10g pro 100 g
o EiweiBreich (je nach Sorte), auch ideal fur flexitarische oder fleischfreie Tage
e Gute Produkte von z. B. Taifun, LikeMeat, Garden Gourmet, Alberts, Wheaty
Gerauchertes Tofu-Wiirstchen (z. B. Tofu-Knabbersticks)
e Fettgehalt: ca. 6-10g pro 100 g
e Leicht wirzig, sattigend, sehr gut in diinnen Scheiben oder Wiirfeln
o \Vorteil: Lasst sich auch direkt mit purieren oder anrosten, fiir mehr Aroma

Nahrwerte pro Portion (gesamte
Suppe ca.500 g)
e Kalorien e 91 kcal e 455 kcal
e Eiweil e 549g o 27¢g
o Fett: e 42¢g e 21g
o Gesattigte Fette: e 16¢g e 80g¢g
¢ Kohlenhydrate: e 36¢g e 18¢g
e Zucker: e 20g e 10¢g
o Ballaststoffe: e 12¢g e 60g¢g
e Salz: e 0449 e 229g




