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Fiir 1 Becher-in 3 Minuten - bei 800 Watt - vegetarisch

AlaCaprese
Tomaten-Bastlikum-Suppe

Lutaten:

1 Knoblauchzehe, gehackt
1A TL Tomatenpiiree

1 EL Olivengl

200 ml Passata (Tomatensauce)
1 Prise Zucker

Salz

Pfeffer

2 EL Creme fraiche

100 ml Gemuisebriihe
einige Blattchen Basilikum,
in Streifen geschnitten

1. Den Knoblauch, das Tomatenpiiree und das Olivendl
in einem Becher 1 Minute bei 800 Watt in der Mikrowelle
garen.

2. Die Passata und den Zucker hinzugeben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. 1 % Minuten garen.

3. Die Creme fraiche hinzugeben und mit der Briihe auffiillen.
Kurz in der Mikrowelle aufwidrmen. Das Basilikum
daraufstreuen.

Tipp | Das Basilikum erst vor dem Servieren daraufstreuen —
so bleiben die Blitter schon frisch und knackig.
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Fir 1 Becher-in 8 Minuten-bei 800 Watt

Asia-Liebe
Nudelsuppe mit King Prawns

Lutaten:

30 g Reisnudeln

60 g King Prawns

einige Spinatblatter, grob
zerkleinert

5 Stange Sellerie, in Scheiben
1 Knoblauchzehe, gehackt
1 EL Sesamdl

60 ml Gemiisebriihe

1 EL frischer Koriander

1 EL frische Minze

1 EL Limettensaft

1.

2.

39

Wasser zum Kochen bringen und die Nudeln in einem
Schilchen 5 Minuten darin einweichen, bis sie weich sind.
Die Nudeln mit den King Prawns, dem Spinat, dem
Sellerie, der Knoblauchzehe, dem Sesamol und der
Gemiisebriihe in einen Becher geben und 1 % Minuten
bei 800 Watt in der Mikrowelle garen.

Den Koriander, die Minze und den Limettensaft zugeben
und etwa 1 Minute ziehen lassen.

Tipp | Statt Spinat schmecken auch Mangoldblitter, Spitzkohl
oder Pak Chot.
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