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REZEP TE DURCH DAS JAHR

Maronensuppe  
M I T 

S P EC K W Ü R F E L N



Maronensuppe    
MIT SPECK WÜRFELN 

   4  PORTIONEN 

   ZUBERE ITUNG

1 | Zwiebeln würfeln. Öl in einem Topf erhit-

zen und die Zwiebelwürfel darin anschwitzen.

2 | Die vorgegarten Maronen dazugeben und 

kurz mit anschwitzen. Mit Gemüsebrühe auf-

gießen und die Maronen weich kochen. Die 

Milch zur Suppe geben und mit dem Pürierstab 

fein pürieren. Abschmecken mit Salz, Pfeffer 

und einer Messerspitze Zimt.

3 | Vollkornbrot und Schinkenspeck in kleine 

Würfel schneiden und in einer Pfanne zusam-

men kross anbraten, abkühlen lassen.

4 | Mit den Vollkornbrot-Croutons, Speck-

würfen und gehackter Petersilie bestreut 

servieren.

Nährwerte / Portion:  
Energie 397 kcal | Eiweiß 9,27 g 
Fett 9,12 g | Ballaststoffe 13,3 g 
Kohlenhydrate 20,4 g
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   Z U TAT E N

2 Zwiebeln, fein gehackt

2 EL Rapsöl

500 g Esskastanien 
(Marone), vorgegart, 
geschält

1,3 l Gemüsebrühe

80 ml Milch (1,5 % Fett)

Jodsalz mit Fluorid

Pfeffer, gemahlen

Zimtpulver

80 g Vollkornbrot

40 g Schinkenspeck

10 g Petersilie,  
frisch oder TK

Aus der JOB & FIT-Rezeptdatenbank. Weitere Ideen:  
www.jobundfit.de/rezepte/rezeptdatenbank

Weitere geprüfte IN FORM-Rezepte unter:  
www.inform-rezepte.de


