
1. Schinkenspeck in Würfel schneiden und beiseite legen.

2. Die weißen Bohnen und die Kidneybohnen abspülen und in einem Sieb 

abtropfen lassen.
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4. Zwiebel abziehen und würfeln.
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lassen.
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PROTEIN- & BALLASTSTOFFREICH - 1 PORTION

BOHNENSUPPE MIT KARTOFFELN, MÖHREN UND SPECK

 ZUTATEN

�’�•�•���l�t�����;�l	Á�v�;�0�u	Á�_�;

�•�•�•���]���‰�;�b�z�;�����o�_�m�;�m�7���	�o�v�;

�”�•���]�����b�7�m�;�‹�0�o�_�m�;�m�7���	�o�v�;

�”�•���]���"�1�_�b�m�h�;�m�v�r�;�1�h�7���=�;�‚�� �-�u�l

�•�����-�u�|�o�@���;�t

�•����	X�_�u�;

�•�7�”���,�‰�b�;�0�;�t

1 TL Öl

�•���$�������-�f�o�u�-�m�7���=�u�b�v�1�_
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355
Kalorien

40 g
Kohlenhydrate

25 g
Eiweiß

7 g
Fett

14 g
Ballaststoffe

ZUBEREITUNG


