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PowerSiim '~ e, Traditionelle Hihner suppe

@ Zubereitungszeit Portionen
180 minuten Voor 4 personen




Zubereitungsart

Die Hahnchenunterkeulen in einem tiefen (Suppen-
)Topf legen und Lauch, gemahlenen Pfeffer,
Thymian, Muskatbllte, 1 Zwiebel, die Halfte der
Petersilie und das Lorbeerblatt hinzufligen. 2 Liter
Wasser hinzugieRen und aufkochen. Evtl. den
Schaum abschopfen (wenn die Suppe kocht). Die
Hitze reduzieren und die Suppe ca. 2-3 Stunden
sanft ziehen lassen.

Die Hahnchenunterkeulen aus dem Topf nehmen,
auf einem Teller anrichten und abkuhlen lassen. Ein
sauberes, trockenes Kichentuch in ein Sieb legen.
Das Sieb auf einen anderen Suppentopf stellen und
die BrUhe hineingieRen. Das Gemise und die
Krauter im Sieb kdnnen jetzt weggeworfen werden,
diese werden nur zur Geschmacksgebung der Brihe
verwendet. Dann das H&hnchenfleisch von den
Knochen I6sen und die Haut entfernen. Das Fleisch
in kleine Stlicke schneiden und wieder zur Brihe
hinzufugen.

Die Briihe mit dem Hahnchen wieder auf den Herd
stellen. Nun das Gemiise nach Wahl, den
Zitronensaft, den Rest der Petersilie und die Zwiebel
hinzuflgen. Die Suppe noch 15 Minuten sanft
kdcheln lassen. Dann mit Salz, Sojasol3e und
Huhnerbruhwurfel(n) abschmecken.

Zutaten

] 2 Hahnchenunterkeulen

[] 1 Lauchin Stiicken

] 400 g Gemise nach Wahl (Blumenkohl, Lauch,
Champignons oder griine Paprika), in Stiicken

(] 2 zwiebeln, gewiirfelt

[1 1 Handvoll frische Petersilie, fein gehackt

[] 2 zweige Thymian

[] 1TL schwarze Pfefferkérner, gemahlen

1 getrocknetes Lorbeerblatt

|:| 1 Stuck getrocknete Muskatblite

[]1 2 EL Zitronensaft

] Schuss Kikkoman SojasoRe

] 1 Huhnerbruhwirfel (oder mehr nach Geschmack)

[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 328 kcal
Kohlenhydrate 59
Fett 229
Ballaststoffe 29

Eiweil3 259



