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Mehr I

Landesverband
Gartenbau
Thiringen e.v.

+ der perfekte Durstloscher bestehen zu 95%
aus Wasser und enthalten viele wertvolle Elektrolyte

+ Abnehmen mit Gurken 1oog £ca. 14 Kalorien!

+ erleichtern die Verdauung von Fleisch
dank des Enzyms Erepsin

Gurken - was steckt drin?
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Thiringer
bunte Gurk

ensuppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

1-2 Salatgurken, 1 rote und eine griine Paprikaschote,

1 grofde Zwiebel, 120 g Frithstiicksspeck, 8o g Tomatenmark,
3/al kraftige Gemisebriihe, 0,21 saure Sahne, 2 EL Speisedl,
1 TL Currypuder, Salz, Pfeffer

Die Gurken schalen, halbieren und mit einem Loffel das Kernge-
hduse herausschaben. Das Gurkenfleisch in halbe Zentimeter breite
Halbmonde schneiden. Die Paprikafriichte von Stiel und Kerngehau-
se befreien und in nicht zu grofse Wiirfel schneiden. Auch die Zwie-
bel fein wirfeln. Nun die diinnen Scheiben vom Friihstiicksspeck in
Streifen schneiden und in einem Topf im erhitzten 0l anbraten. Die
Zwiebelwiirfel zugeben und glasig schwitzen. Mit dem Currypuder
anstauben. Die vorbereiteten Gurken und Paprika zugeben und etwa
10 Minuten schmoren. Dann das Tomatenmark zugeben, gut ver-
rithren und mit der Gemiisebriihe auffiillen. Weitere 10 Minuten auf
kleiner Flamme kocheln lassen.

Kurz vor dem Servieren kommt die saure Sahne in die Sup-
pe. Gut durchrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.



