
WAHRSCHAFT UND PREISWERT

Erbsmus
Für 4 Personen

ErNwErcurN:
200 g Gelberbsen
4 dlWasser

JANUARTHEMA

dazugiessen und aufkochen.
Zwieb el mit Lorbeerblatt
und Nelken bestecken und
beifügen. Halb zugedeckt ca.
I Stunde köcheln.

3 Besteckte Zwiebel entfer-
nen. Erbsen samt Flüssigkeit
pürieren. In die Pfanne zu-
rückgiessen. Gemüse, Ham-
me oder Rippli in kleine
Würfelchen schneiden und
beifugen. Weitere 20-30 Mi-
nuten auf kleinem Feuer
garen, gelegentlich rühren.
Schnittlauch fein schneiden
und beifügen. Die Suppe
abschmecken und heiss
servieren.

Hamme ist geräucherter Beinschin-
kenßauernschinken vom Schwein.

Zubereitunoszeit ca. l 5 Minuten
+ lrh Stundin kochen
+ Erbsen über Nacht einweichen
Pro Person ca. 19 g Eiweiss,
7 g Fex, 27 g Kohlenhydrate,
1050 kI/250 kcal

in der warmen Butter an-
dünsten. Mit Apfelwein und
Bouillon ablöschen. Zuge-
deckt ca.20 Minuten kocheln.
Petersilienstiele entfernen.
Saucenhalbrahm einrühren
und aufkochen. Suppe wür-
zen. Mit fein gehacktem
Federkohl oder Petersilie be-
streuen und heiss servieren.

Dazu passt Bauernbrot und ein Stück
Emmentaler Käse. Nach Belieben die
Suppe vor dem Servieren pürieren.

Zubereitungszeit ca. 1 5 Minuten
+ 20 Minuten kochen
Pro Person ca. j g Eiweiss,
14 g Fett, 12 g Kohlenhydrate,
950 kl/230 kcal

SuppE:
LiterWasser
Zwiebel
Lorbeerblatt

2 Nelken
200 g gemischtes Gemüse
z.B. Karotten, Sellerie, Lauch
150 g Bauernhamme oder
Rippli gekocht
th Bund Schnittlauch
Salz,Pfeffet aus der Mühle

1 AmVortag Erbsen und
Wasser in eine Pfanne geben
und zugedeckt über Nacht
einweichen.

2 Am nächsten Tag die ein-
geweichten Erbsen aufko-
chen, in ein Sieb giessen und
heiss abspülen. In die Pfanne
zurückgeben. 1 Liter Wasser

URSPRÜNGLICH

Moscht-Suppe
Apfelwein-Suppe

Für 4 Personen

I Zwiebel
I Knoblauchzehe
300 g Karotten
einige Petersilienstiele
I EL Butter
5 dlApfelwein
2,5 dlGemüsebouillon
1 Becher Saucenhalbrahm tao g
Salz,Pfelfet aus der Mühle
wenig Fedetkohl oder Petersilie

1 Zwiebel und Knoblauch
fein hacken. Karotten in feine
Streifen schneiden. Zusam-
men mit den Petersilienstielen
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