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Die Stoffwechselkur

Hackfleisch-Lauch-Suppe

Zutaten fir eine Person

e 200 g mageres Rinderhack - Idealerweise Rinder Tatar

e 100 g fettarmer Frischkase als Ersatz flir Creme fraiche

e Lauch nach Belieben - wir haben pro Portion eine Stange verwendet
e Salz und Pfeffer

e Optional: Chili

Zubereitung

e Zuallererst sollte das Hackfleisch gebraten werden. Hierzu einen
Topf erhitzen. Wenn genug Hitze vorhanden ist, das Hackfleisch in
den Topf geben.

e Nun das Hackfleisch goldbraun anbraten und nach Geschmack mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die hierbei entstehenden Rbstaromen
geben der Hackfleisch-Lauch Suppe einen tollen Geschmack.

e Im n&chsten Schritt muss der Lauch vorbereitet werden. Hierzu sind
die dunkelgriinen Bestandteile des Lauchs abzuschneiden und zu
entsorgen oder alternativ aufzubewahren, um daraus eine leckere
Gemdusebrihe zu kochen.

e Dije Ubrigen Bestandteile des Lauchs gut waschen und dann wie

folgt schneiden. Den weiBen Bereich in feine Ringe schneiden,



wédhrend der hellgriine Bereich in der Mitte halbiert und in 2 cm
lange Teile geschnitten werden sollte. Dann zum Hackfleisch in den
Topf geben.

Danach sollten Sie ca. 250 ml Wasser in den Topf zu dem
Hackfleisch geben und das ganze Gericht auf kleiner Flamme flr ca.
10 Minuten kbécheln lassen. Dies sorgt dafiir, dass der Lauch richtig
gegart wird und die leckeren Geschmacksbestandteile geldst
werden.

AbschlieBend den fettarmen Frischkdse unterrithren und das Gericht
heiB genieBen! Wer méchte, kann dem Hackfleisch noch in Scheiben
geschnittene Chili hinzugeben, um dem Gericht eine angenehme

Schérfe zu verleihen.



