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MINESTRONE 

Zutaten für 2 Portionen: 

1 Zwiebel 
1 Knoblauchzehe 

1 Karotte 

1 Stück Sellerie  
1 Kartoffel 
2 Tomaten 

1 gehäufter EL Tomatenmark 

2 EL gekochte Kidney-
Bohnen 

1 Handvoll Nudeln 

2 EL gehackte Petersilie 

5 EL Olivenöl 
Streuwürze 

Salz 

Pfeffer 
500 ml Wasser 

Zubereitung: 

Zwiebel und Knoblauch schälen, klein schneiden und in einem Topf 
in Olivenöl dünsten. 

Karotte, Sellerie und Kartoffeln ebenfalls schälen und in kleine 
Würfel schneiden, zu den Zwiebeln nach und nach dazugeben und 
mitbraten. 

Mit Wasser ablöschen und mit Streuwürze, Pfeffer und Tomatenmark 
abschmecken. 

Die Bohnen und Nudeln hinzufügen und alles zugedeckt garen, bis 
die Nudeln al dente sind (ca. 8 Minuten). 

Zum Schluss die in Würfel geschnittenen Tomaten und die Petersilie 
dazugeben. Kurz köcheln lassen, bei Bedarf nachsalzen. 
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GURKEN-SMOOTHIE mit  

Apfel und Holunderblüten-Sirup 

Zutaten für 2 Portionen: 

1 Salatgurke 

1 großer Apfel 

250 ml Wasser 

100 ml Holunderblütensirup 

Zubereitung: 
 
    Salatgurke in grobe Stücke schneiden; den Apfel vierteln,    

        schälen und entkernen. 

        Zusammen mit dem Wasser und dem     

         Holunderblütensirup im Standmixer pürieren - fertig! 
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