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Vorwort

Jetzt gibt's was auf die Léffel!

Sie lieben Suppen, haben aber nicht die Zeit,
herkémmliche Rezepte nach alter Tradition zuzubereiten?
Kein Problem, denn in diesem Buch finden Sie Uber 45
blitzschnell zubereitete Rezepte. Fir Suppenfreuden, die in
héchstens 30 Minuten appetitlich duftend auf dem Tisch
stehen. Gespart wurde an der Zeit, nicht an Geschmack
und Aussehen.

Die TopTen der Suppenszene, von Kartoffelsuppe tber
Huhnersuppe bis hin zur klassischen Linsensuppe sind in
einem eigenen Kapitel zusammengefasst.

Rezepte wie Steckribensuppe mit Salami und
Blattpetersilie sind wunderbar geeignet fir die kalten,
dunklen Tage. Wenn dann der Sommer wieder mit den
heiRen, langen Tagen erfreut, sorgen kalte Suppen, wie
Gazpacho oder Joghurtsuppe mit Knoblauchartischocken
fur leichten Genuss und Urlaubsgefiihle im eigenen Heim.



Ob Sie Alltagstaugliches fiir die Familie mit Kindern
suchen wie z. B. die Kése-Porree-Suppe und die
Pizzasuppe, oder etwas Besonderes fiir liebe Gaste wie
die feine Maultaschensuppe. Die Vielfalt ist so grof3, dass
fur jeden Anlass das Richtige dabei ist.

Verwdhnen Sie auf orientalische Art mit der Méhren-
Sesamcremesuppe mit knusprigen Bifteki oder der
Tomaten-Zwiebel-Suppe. Mediterrane Freuden verspricht
die Fenchelsuppe mit Knoblauchbrot, wahrend Sie die
Kartoffel-Kottbullar-Suppe nach Skandinavien entfiihrt.

Und ganz selbstversténdlich: Alle Rezepte wurden
ausprobiert und so beschrieben, dass sie auch weniger
Gedlibten sicher gelingen.

Top



Zubereitungszeit: 30 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:4 g,F: 159, Kh: 15 g, kJ: 903, kcal: 216, BE: 1,0

Kartoffelsuppe
Vegetarischer Genuss

Zutaten: 350 g mehligkochende Kartoffeln « 1 Zwiebel « 20
g Butter « 1 Lorbeerblatt » 1 | heiRe Gemusebrihe « 150 g
TK-Suppengemise ¢ 125 g Schlagsahne oder 150 g
Créme fraiche « Salz « gem. Pfeffer « gerebelter Majoran *
ger. Muskatnuss ¢ 2 EL gehackte Krauter, z. B. Kerbel,
Schnittlauch, glatte Petersilie

1. Fur die Suppe die Kartoffeln waschen, schalen,
abspllen, abtropfen lassen. Kartoffeln in etwa 1 cm grofe
Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel
schneiden.

2. Die Butter in einem Topf zerlassen. Zwiebelw(rfel und
Lorbeerblatt hinzugeben und etwa 1 Minute unter Rihren



andinsten. Kartoffelwirfel hinzugeben und mitdiinsten
lassen. Brilhe hinzugiel3en und zum Kochen bringen.
Gefrorenes Suppengemise hinzugeben, wieder zum
Kochen bringen. Die Zutaten etwa 18 Minuten bei
schwacher Hitze kochen lassen.

3. Den Topf von der Kochstelle nehmen. Mit einem
Kartoffelstampfer die Kartoffel- und Gemusewdirfel grob
zerdriicken. Sahne oder Créme fraiche hinzugeben und
unterriihren. Mit Salz, Pfeffer, Majoran und Muskat wiirzen.

4. Die Kartoffelsuppe in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen und mit den Krautern bestreut servieren.

Tipps: Nach Belieben zusatzlich Wiener Wirstchen in der
Suppe erwarmen. Kinder freuen sich Uber kleine
Partywirstchen, die in der Kartoffelsuppe miterhitzt werden.
Mégen Sie einen besonders wirzigen Geschmack, braten
Sie zusatzlich einige Speck- und Zwiebelwiirfel und geben
Sie sie indie Suppe. Im Herbst wird diese Suppe
besonders lecker, wenn Sie frische Pfifferlinge putzen, evtl.
kurz absplilen, trocken tupfen, in einer Pfanne mit etwas
Butter anbraten und in die Suppe geben.



Top

Zubereitungszeit: 30 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:2g,F:59,Kh:6 g, kd: 347, kcal: 83, BE: 0,5

Tomatensuppe
Vegetarisch — fettarm

Zutaten: 2 Zwiebeln ¢ 2 Knoblauchzehen « 2 EL Olivendl «
800 g Tomaten (aus der Dose) « 500 ml (*2 1) heil3e
Gemdsebrihe « 1 Lorbeerblatt « 1 Prise Zucker « Salz «
gem. Pfeffer « Cayennepfeffer « gerebelter Oregano *
einige Basilikumblattchen

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, klein wirfeln.

2. Das Olivenél in einem Topf erhitzen. Zwiebelund
Knoblauchwiirfel darin andiinsten.



3. Tomaten, Gemusebriihe und Lorbeerblatt hinzugeben.
Mit Zucker, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Oregano
wirzen.

4. Die Tomatensuppe zum Kochen bringen und zugedeckt
etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen.

5. Das Lorbeerblatt entfernen. Die Suppe mit einem
Stabmixer purieren. Tomatensuppe nochmals aufkochen
lassen und mit den Gewiirzen abschmecken.

6. Die Basilikumblattchen absptilen und trocken tupfen.

7. Die Tomatensuppe in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen und mit den Basilikumblattchen bestreut servieren.
Nach Belieben etwas frisch gemahlenen Pfeffer auf die
Suppe geben.

Tipps: Dazu schmeckt Ciabatta. Geben Sie einige kleine
Mozzarella-Kugeln oder Olivenscheiben in die Suppe. Wer
mochte, bestreut die Suppe mit feinen Streifen von
Parmaschinken und geriebenem Parmesan.



Top

Zubereitungszeit: 30 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:21g,F:1g,Kh: 18 g, kJ: 709, kcal: 170, BE: 1,5

Hahnersuppe
Schmeckt auch Gesunden

Zutaten: 750 ml (%4 1) heilRe Huhnerbriihe » 75 g
Langkornreis * 1 Lorbeerblatt « 1 kleines Stiick Ingwer ¢
300 g Hahnchenbrustfilet « 2 Zwiebeln « 1 kleine Stange
Porree (Lauch) « 75 g TK-Suppengrin « Salz « gem. Pfeffer
1 Bund Petersilie

1. Fir die Suppe Briihe mit Reis und Lorbeerblatt
zugedeckt in einem Topf zum Kochen bringen. Ingwer
schalen und hinzufiigen.



2. Hahnchenbrustfilet unter flieRendem kalten Wasser kurz
abspiilen, gut trocken tupfen und in etwa 1 %2 cm grof3e
Wiirfel schneiden. Hahnchenbrustfiletwiirfel in den Topf
geben.

3. Zwiebeln abziehen und fein wirfeln. Porree putzen, die
Stange langs halbieren, griindlich waschen und abtropfen
lassen. Porree in Scheiben schneiden.

4. Zwiebelwirfel und Porreescheiben in die Suppe geben
und etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen.

5. Gefrorenes Suppengriin in den Topf geben und die
Suppe weitere etwa 8 Minuten kochen lassen. Suppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

6. In der Zwischenzeit die Petersilie abspilen und trocken
tupfen. Die Blattchen von den Stangeln zupfen. Blattchen
klein schneiden.

7. Die Huhnersuppe in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen und mit Petersilie bestreut servieren.

Tipps: Hihnersuppe ist ein Klassiker, der besonders in
der Erkaltungszeit beliebt ist. Ingwer sorgt fir ein
warmendes Gefuhl. Nach Belieben kénnen Sie die Suppe
zusétzlich mit Currypulver abschmecken.



Top

Zubereitungszeit: 20 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:31g,F:32g,Kh: 59, kJ: 1798 kcal: 430, BE: 0,5

Kase-Porree-Suppe
Gut vorzubereiten — sahniger Genuss

Zutaten: 500 g Porree (Lauch) « 2 EL Speise6l * 375 g
Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch) « Salz + gem.
Pfeffer « 750 ml heifde Fleischbriihe « 200 g abgetropfte
Champignonscheiben (aus dem Glas) « 200 g Sahne- oder
Krauterschmelzkase « 2 EL Schnittlauchrélichen



1. Porree putzen, die Stangen langs halbieren, grindlich
waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.

2. Speisedl in einem grofien Topf erhitzen. Gehacktes
darin unter Rihren anbraten. Dabei die Fleischklimpchen
mit einer Gabel zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Porreestreifen hinzuftigen und kurz mit andlnsten.
Fleischbriihe hinzugie3en, zum Kochen bringen und
anschlieend zugedeckt etwa 15 Minuten bei mittlerer
Hitze garen.

4. Die Champignonscheiben abtropfen lassen und
hinzufigen. Schmelzk&se unterriihren und in der heillen
Suppe unter Rihren schmelzen lassen (nicht mehr kochen).
Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Kase-Porree-Suppe in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen und mit Schnittlauchrélichen garnieren.

Tipp: Dazu schmeckt Baguette oder Weillbrot.



Top

Zubereitungszeit: 25 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E: 39 ¢, F: 21 g, Kh: 34 g, kJ: 2003, kcal: 478, BE: 2,5

Wirsingsuppe mit Krauter-Pesto
Gut vorzubereiten — beliebt bei Kindern

Zutaten: 1,3 | heilRes Wasser * 2 EL kérnige Brihe
(Instant) « 1 Lorbeerblatt « je 2 Gewdirznelken und
Pimentkdrner » 1 Zwiebel « 1 /2 gestr. TL Salz « gem.
Pfeffer « 1 Hahnchenbrust mit Knochen (etwa 500 g) « 1
mittelgrof3er Kohlrabi (etwa 450 g) « 3 M&hren (etwa 300 g)
* 1 kleiner Wirsing (etwa 500 g) » 125 g Suppennudeln (z.
B. Mini-Muschelnudeln)

Fiir das Pesto: 1 grofl’es Bund glatte Petersilie « 6 EL
Olivendl « 2 EL Briihe (von der Suppe) * 1 TL abgeriebene
Schale von 1 Bio-Zitrone (unbehandelt, ungewachst) « 2 EL
ger. Parmesan « Salz « gem. Pfeffer



1. Fur die Suppe Wasser, Briihe, Lorbeerblatt,
Gewirznelken und Pimentkdrner in einem Topf zum
Kochen bringen. Zwiebel abziehen, in Spalten schneiden
und hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Hahnchenbrust kurz unter flieRendem kalten Wasser
abspllen, abtropfen lassen und in die kochende Briihe
geben. Die Hahnchenbrust etwa 20 Minuten bei schwacher
Hitze kochen lassen.

3. In der Zwischenzeit Kohlrabi schalen, abspilen und
abtropfen lassen. Méhren putzen, schélen und abtropfen
lassen. Kohlrabi und Méhren in kleine Stiicke schneiden.
Kohlrabi- und Méhrensticke nach etwa 10 Minuten Garzeit
der Hahnchenbrust in die Briihe geben und mitgaren
lassen.

4. Wirsing putzen, halbieren und den Strunk
herausschneiden. Kohlhélften abspdlen, abtropfen lassen,
in grobe Streifen schneiden. Kohlstreifen und Nudeln in die
Suppe geben, wieder zum Kochen bringen und weitere
etwa 8 Minuten mitgaren lassen.

5. Die Hahnchenbrust mit einer Schaumkelle aus der Briihe
nehmen und kurz abkiihlen lassen. Das Fleisch von den
Knochen I6sen und die Haut entfernen. Das Fleischin
Scheiben schneiden, in die Suppe geben und nochmals
kurz erhitzen. Von der Briihe etwa 2 Essléffel abnehmen.



6. FUr das Pesto Petersilie abspulen und trocken tupfen.
Die groben Stiele abschneiden. Petersilie, Olivendl, Brihe
und Zitronenschale in einen hohen Rihrbecher geben und
mit einem Stabmixer purieren. Parmesan unterriihren.
Pesto mit Salz und Pfeffer wirzen.

7. Die Suppe mit den Fleischscheiben in tiefen Tellern
anrichten. Das Krauter-Pesto nach Geschmack
daraufgeben oder dazureichen.

Top

Zubereitungszeit: 25 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:26 g,F:16 g, Kh: 12 g, kJ: 1236, kcal: 296, BE: 1,0



Prierte Erbsensuppe mit Lachs
Der Klassiker, modern interpretiert

Zutaten: 300 g junge TK-Erbsen * 1 gestr. TL Zucker+ 11
heifle Gemusebriihe « 400 g TK-Lachsfilet (am Sttick) « 2
EL frisch gepresster Zitronensaft « 2 EL Créme fraiche * 2—
3 Sténgel Dill

1. Fur die Suppe tiefgefrorene Erbsen mit Zucker in einen
Topf geben. Briihe hinzugieen und zum Kochen bringen.
Die Zutaten zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 15
Minuten kochen lassen.

2. In der Zwischenzeit Lachsfilet unter flieRendem kalten
Wasser abspulen und trocken tupfen. Fischfilet mit
Zitronensaft wirzen, in etwa 1 %2 cm grof3e Wirfel
schneiden und zugedeckt beiseitestellen, damit der Fisch
antaut.

3. Creme fraiche in die Suppe geben und die Suppe mit
einem Stabmixer fein purieren. Die Lachswirfel in die
Suppe geben und etwa 5 Minuten bei schwacher Hitze gar
Ziehen lassen. Dill abspiilen, trocken tupfen und die Spitzen
von den Stangeln zupfen. Dillspitzen klein schneiden. 4
kleine Stangel zum Garnieren beiseitelegen.

4. Die Erbsensuppe mit Lachs in tiefen Tellern oder



Suppentassen verteilen. Suppe mit den beiseitegelegten
Stangeln garnieren und sofort servieren.

Tipps: Statt Dill passt auch gut Petersilie oder Schnittlauch
zur Erbsensuppe mit Lachs. Wenn es noch schneller gehen
soll, die Suppe statt mit Lachsfilet mit 250 g in Streifen
geschnittenen Raucherlachs oder etwa 200 g Krabben
zubereiten. Beides jeweils kurz vor dem Servieren in die
Suppe geben. Mdgen Sie es eher deftig, ersetzen Sie die
Lachswiurfel durch etwa 200 g Salamistreifen oder
Mettwurstscheiben, die Sie in einer kleinen Pfanne ohne
Fettzugabe mit 2 Essléffeln Zwiebelwdirfel anbraten. Dann
den Dill durch Petersilie ersetzen.

Top

Zubereitungszeit: 30 Minuten



4 Portionen ¢ Pro Portion:

E: 22 g,F: 13 g, Kh: 24 g, kJ: 1264, kcal: 301, BE: 2,0

Bohnensuppe mit Mettwurst
Schmeckt nicht nur Cowboys

Zutaten: 375 g Kartoffeln » 1 Dose weilte Bohnen (425 ml)
» 150 g Kasseler (ohne Knochen) « 150 g gerducherte
Mettwurst (Rauchenden) 1 Pck. TK-Suppengriin (75 g) *
einige Stangel Bohnenkraut « Salz * gem. Pfeffer « 2 EL
gehackte Petersilie

1. Kartoffeln waschen, schélen, absplilen, abtropfen lassen
und in etwa 1 cm grofe Wirfel schneiden.

2. Kartoffelwurfel in einen Topf geben und knapp mit
Wasser bedecken. Kasseler und Mettwurst darauflegen
und zum Kochen bringen. Etwa 15 Minuten bei schwacher
Hitze kochen lassen.

3. Das Fleisch aus dem Topf nehmen und beiseitestellen.

4. Suppengrin, weille Bohnen (mit der Flussigkeit) und
Bohnenkraut auf die Kartoffelwirfel geben. Die Zutaten
wieder zum Kochen bringen und weitere etwa 10 Minuten
bei schwacher Hitze kochen.



5. In der Zwischenzeit das Fleisch in Wrfel und die
Mettwurst in Scheiben schneiden.

6. Das Bohnenkraut entfernen. Fleischwiirfel und
Mettwurstscheiben wieder in den Topf geben. Die Suppe
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

7. Bohnensuppe in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen. Mit Petersilie bestreuen und servieren.

Tipps: Sie konnen diese Suppe auch ganz klassisch mit
getrockneten Bohnen zubereiten. Weichen Sie in diesem
Fall die Bohnen einige Stunden (am besten tuber Nacht) in
kaltem Wasser ein. AnschlieRend kochen Sie die Bohnen
weich (etwa 2 Stunden). Sehr gut schmeckt die
Bohnensuppe auch, wenn Sie zum Ende der Garzeit noch
eine kleine Dose stiickige Tomaten unterrihren und
miterhitzen.

Top



Zubereitungszeit: 25 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E: 159, F:21g,Kh: 17 g, kJ: 1335, kcal: 319, BE: 1,5

Minestrone mit Ricotta-Nocken
Vegetarisch — fir Gaste

Fiir die Nocken: 250 g Ricotta (ital. Frischkase;
ersatzweise Doppelrahm-Frischkase) « 35 g
Hartweizengriel® » 1 Ei (Groflke M) « 30 g ger. Pecorino
oder Parmesan « gem. Pfeffer « Salz « ger. Muskatnuss « 2 |
heilRes Salzwasser

Fiir die Suppe: 1 Zwiebel « 1 Knoblauchzehe « 3 EL
Olivendl « 180 g Staudensellerie « 350 g Fenchelknolle «
150 g Méhren « 500 g Mangold « Salz « gem. Pfeffer « ger.
Muskatnuss ¢ 1 Lorbeerblatt « 1 TL Fenchelsamen =« 1 |
heilRe Gemuisebrihe

AuBerdem: 200 g Cocktailtomaten



1. Fur die Nocken Ricotta, GrieB, Ei, Pecorino oder
Parmesan, Pfeffer, etwas Salz und Muskat in eine
Schiissel geben und mit einem Schneebesen verrihren.
Ricottamasse zugedeckt etwa 10 Minuten quellen lassen.

2. In der Zwischenzeit fir die Suppe Zwiebel und
Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Olivendl in einem
Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin glasig
dinsten.

3. Staudensellerie putzen und die harten AulRenfaden
abziehen. Sellerie abspiilen, abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden. Fenchelknolle putzen, abspulen,
abtropfen lassen und halbieren. Den harten Mittelteil
herausschneiden. Fenchelhalften in Streifen schneiden.
Méhren putzen, schélen, abspilen, abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden. Mangold griindlich abspdlen,
abtropfen lassen und die Stiele von den Blattern schneiden.
Mangoldstiele und -blatter getrennt in feine Streifen
schneiden.

4. Sellerie, Fenchel, Mohren und Mangoldstielstreifen in
den Topf geben und unter Rihren mit andiinsten. Mit Salz,
Pfeffer, Muskat, Lorbeerblatt und Fenchelsamen wirzen.
Gemusebriihe hinzugielRen. Die Suppe zum Kochen
bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten
kochen lassen.

5. FUr die Nocken Salzwasser in einem weiten Topf zum



Kochen bringen, dann die Temperatur reduzieren. Aus der
Ricottamasse mit 2 Essléffeln Nocken ausstechen und ins

siedende Salzwasser geben. Bei schwacher Hitze etwa 10
Minuten ziehen lassen. (Nicht mehr kochen, da die Nocken
sonst zerfallen).

6. Mangoldblattstreifen in die Suppe geben und die Zutaten
weitere etwa 10 Minuten kochen lassen.

7. Tomaten abspilen, abtrocknen, halbieren und die
Stangelansatze herausschneiden. Tomatenhélften in die
Suppe geben und etwa 2 Minuten miterhitzen. Die Suppe
nochmals abschmecken. Minestrone in tiefen Tellern
verteilen. Die Nocken in die Suppe geben und sofort
servieren.

Top

Zubereitungszeit: 30 Minuten



4 Portionen ¢ Pro Portion:

E: 28 g,F:22 g, Kh: 42 g, kJ: 2024, kcal: 483, BE: 3,5

Linsensuppe mit Wirstchen
Preiswert — gut vorzubereiten

Zutaten: 1 V4| heille Fleisch- oder Gemiisebriihe * 250 g
getrocknete Pardina Linsen « 250 g Kartoffeln « 1 Zwiebel ¢
150 g TK-Suppengriin « 4-8 kleine Wiener Wirstchen (360
g) * Salz+ 1-2 EL Weillweinessig « 1 EL
Schnittlauchrélichen

1. Fir die Suppe Briihe in einem Topf zum Kochen bringen.
Linsen verlesen, in einem Sieb abspulen, in den Topf
geben. Die Brihe wieder zum Kochen bringen. Die Linsen
zugedeckt etwa 5 Minuten kochen lassen.

2. Kartoffeln schalen, abspllen, abtropfen lassen und in
etwa 1 cm groRe Wirfel schneiden. Kartoffelwirfel in die
Suppe geben, wieder zum Kochen bringen und zugedeckt
weitere etwa 18 Minuten kochen lassen.

3. Bruhwurstchen etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit
hinzugeben und miterhitzen. Die Suppe mit Salz und Essig



abschmecken.

4. Die Linsensuppe in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen und mit Schnittlauchrélichen bestreut servieren.

Tipps: Statt der Brihwirstchen kénnen Sie auch
Rauchendenscheiben (Mettwirstchen) in die Suppe geben.
Eine fein sauerliche Note bekommt die Linsensuppe, wenn
Sie kurz vor Ende der Garzeit einige stiickige Tomaten
(aus der Dose) oder etwas Tomatenmark in die Suppe
geben. In diesem Fall den Essig vorsichtig dosieren.

10

Top

Zubereitungszeit: 25 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:



E:79g,F:69g,Kh:32g, kJ: 907, kcal: 217, BE: 2,5

Kirbissuppe mit Rosmarin
Vegetarisch — schmeckt auch Kindern

Zum Vorbereiten: 1 Knoblauchzehe * 1 mittelgrof3e
Zwiebel » 150 g M6hren ¢ 1 kleiner Zweig frischer
Rosmarin « 500 g Hokkaido-Kurbis

Fiir die Suppe: 2 EL neutrales Speisedl (z. B. Rapsol) « 1
I heiRe Gemusebrihe « 1 Lorbeerblatt « 2 Gewdirznelken ¢
Salz » gem. Pfeffer » 125 g Suppennudeln « 1 | kochendes
Salzwasser ¢ 200 g Porree (Lauch) « 1-2 EL Zitronensaft

1. Zum Vorbereiten Knoblauch und Zwiebel abziehen, in
feine Wirfel schneiden. M&hren putzen, schélen, abspdlen,
abtropfen lassen und in feine Scheiben schneiden.
Rosmarinzweig abspdlen, trocken tupfen und
beiseitelegen. Kirbis abspulen, abtrocknen, halbieren und
entkernen. Kirbishalften in mundgerechte Wiirfel
schneiden.

2. Fir die Suppe Speiseél in einem Topf erhitzen.
Zwiebelwiirfel, Knoblauchwirfel und Rosmarinzweig darin
andunsten. M6hrenscheiben hinzugeben und etwa 2
Minuten mitdinsten lassen. Gemdusebrihe hinzugief3en und
zum Kochen bringen. Lorbeerblatt und Gewlrznelken



hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Nudeln in kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung bissfest garen.

4. Porree putzen, die Stange langs halbieren, griindlich
waschen und abtropfen lassen. Porree in feine Scheiben
schneiden. Kirbiswirfel und Porreescheiben in die Suppe
geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten
kochen lassen. Lorbeerblatt und Nelken entfernen.

5. In der Zwischenzeit Nudeln in ein Sieb geben, mit
heiRem Wasser abspilen und abtropfen lassen.

6. Nudeln in die Suppe geben und noch etwa 1 Minute
mitkochen lassen. Kirbissuppe mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

Tipps: Haben Sie keinen frischen Rosmarin zur Hand,
verwenden Sie gerebelten. Dann gentgt 1 Teel6ffel, da
getrocknete Krauter viel intensiver schmecken.

Zubereitungszeit: 20 Minuten



4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:19g,F:8g,Kh: 12 g, kJ: 825, kcal: 196, BE: 1,0
Fischsuppe mit Linsen

Fir Gaste

Fiir die Suppe: 2 kleine Fenchelknollen (je etwa 150 g) ¢
200 g Porree (Lauch) « 800 ml Fischfond (aus Glasern) ¢
50 g rote Linsen * 2 Lorbeerblatter « 150 g Cocktailtomaten
+ 250 g Lachsfilet » %2 Bund Dill « Salz » gem. Pfeffer « 1-2
EL Zitronensaft

1. Fir die Suppe von den Fenchelknollen die Stiele dicht
oberhalb der Knollen abschneiden. Dunkle Stellen und
Blatter entfernen. Wurzelenden gerade schneiden. Die
Knollen und das feine Fenchelgriin absptilen, abtropfen
lassen. Knollen vierteln und quer in Streifen schneiden.
Etwas Fenchelgrin beiseitelegen.

2. Porree putzen, die Stange langs halbieren, griindlich
waschen, abtropfen lassen, in Streifen schneiden.

3. Den Fischfond in einem Topf zum Kochen bringen.
Linsen hinzugeben und aufkochen lassen. Lorbeerblatter,
Porree- und Fenchelstreifen hinzugeben, wieder zum
Kochen bringen und etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze
kochen lassen.



4. Die Tomaten abspluilen, abtrocknen und halbieren, die
Stangelansatze entfernen. Lachsfilet unter flielendem
kalten Wasser abspdlen, trocken tupfen und in etwa 2 cm
groRe Wirfel schneiden. Dill abspulen und trocken tupfen.
Die Spitzen von den Stangeln zupfen, einige zum
Garnieren beiseitelegen. Den restlichen Dill klein
schneiden.

5. Beiseitegelegtes Fenchelgrin klein schneiden.
Tomatenhélften, Dill, Lachswiirfel und Fenchelgriin in die
Suppe geben, kurz aufkochen lassen. Die Zutaten etwa 4
Minuten gar ziehen lassen.

6. Die Fischsuppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
wirzen. Nach Belieben mit Dillspitzen bestreut servieren.

Tipp: Mogen Sie Fenchel nicht so gern, ersetzen Sie ihn
durch die gleiche Menge Zucchini, Spitzoder Chinakohl.
Dazu das Gemdise putzen, abspllen, abtropfen lassen und
in feine Scheiben (Zucchini) oder feine Streifen (Spitz- oder
Chinakohl) schneiden. Die Garzeit &ndert sich nicht.

Zubereitungszeit: 25 Minuten



4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:7g,F:17 g, Kh: 6 g, kJ: 890, kcal: 213, BE: 0,5
Spinatsuppe mit gebratenem Ei

Vegetarisch — preiswert

Fir die Einlage: 15 g Butter « 2 Eier (GroRRe M)

Fiir die Suppe: 2 Zwiebeln « 1 Knoblauchzehe * 25 g
Butter « 1 EL Weizenmehl « 750 ml (34 1) heilRe
Gemusebrihe « 300 g TK-Blattspinat * 75 g Schlagsahne *
Salz » gem. Pfeffer « ger. Muskatnuss

1. Fir die Einlage Butter in einer Pfanne zerlassen. Eier
vorsichtig aufschlagen, von beiden Seiten bei schwacher
Hitze braten. Eier aus der Pfanne nehmen und auf einen
Teller geben.

2. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, fein wurfeln.

3. Fir die Suppe Butter in einem Topf zerlassen. Zwiebel-
und Knoblauchwiirfel darin andiinsten. Das Mehl zunachst
daraufstduben, dann unterriihren. Nach und nach die Briihe
hinzugieflen, unter Riihren zum Kochen bringen. Dabei
darauf achten, dass keine Klimpchen entstehen.
Gefrorenen Spinat und Sahne unterriihren. Die Zutaten



unter Riuhren wieder zum Kochen bringen.

4. Spinatsuppe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken,
etwa 5 Minuten zugedeckt bei schwacher Hitze kochen
lassen.

5. In der Zwischenzeit die gebratenen Eier in Streifen
schneiden.

6. Spinatsuppe in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen und mit den Eierstreifen garnieren.

Tipps: Dazu passt knuspriges Baguette. Sehr gut
schmecken auch feine Raucherlachsstreifen in der Suppe.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:
E: 19 g, F:12g,Kh: 29 g, kJ: 1269, kcal: 303, BE: 2,0

Kartoffel-M&hren-Suppe mit Erdnusscreme



Raffiniert — fir Gaste

Fiir die Suppe: 1 Zwiebel « 1 Knoblauchzehe « 500 g
Méhren « 500 g mehligkochende Kartoffeln « 2 EL neutrales
Speisedl, z. B. Rapsdl « 2 EL Erdnusscreme (aus dem
Glas) * Salz < gem. Pfeffer « grob geschrotete Chiliflocken
oder Cayennepfeffer « 1 | heille GemUise- oder
Geflugelbriihe » 350 g Porree (Lauch) ¢ 1 Bund frischer
Koriander oder 4-5 Stangel glatte Petersilie « 200 g
geraucherter Putenbrustaufschnitt oder gebratene
Putenbruststreifen (aus dem Kihlregal)

1. Fur die Suppe Zwiebel und Knoblauch abziehen, grob
wiirfeln. M&hren und Kartoffeln schalen, abspilen und
abtropfen lassen. Mdhren in Scheiben und Kartoffeln in
etwa 2 cm groRe Wiirfel schneiden.

2. Speisedl in einem Topf erhitzen. Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel darin glasig diinsten. Méhrenscheiben
hinzugeben, mit andlnsten. Erdnusscreme hinzugeben und
unterrthren. Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken oder
Cayennepfeffer wirzen. Heif3e Briihe hinzugieflien, zum
Kochen bringen und bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten
kochen lassen.

3. In der Zwischenzeit Porree putzen, die Stangen léngs
halbieren, grindlich waschen, abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden. Kartoffelwirfel und Porreescheiben in
die Suppe geben und wieder zum Kochen bringen. Die



Suppe weitere etwa 12 Minuten unter gelegentlichem
Umriihren kochen lassen.

4. Koriander oder Petersilie abspilen und trocken tupfen.
Die Blattchen von den Sténgeln zupfen. Einige Blattchen
zum Garnieren beiseitelegen. Putenbrustaufschnitt in
Streifen schneiden.

5. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Putenbruststreifen und Koriander oder Petersilie
hinzugeben. Nach Belieben noch etwas Erdnusscreme
unterrihren.

6. Die Kartoffel-Mohren-Suppe mit Erdnusscreme in tiefen
Tellern oder Suppentassen verteilen und mit den
beiseitegelegten Koriander- oder Petersilienblattchen
garnieren.

Tipps: Erdnusscreme und Chili geben der Suppe ein ganz
besonders wohlschmeckendes Aroma. Méchten Sie die
Suppe mit etwas mehr ,Biss" servieren, bestreuen Sie sie
vor dem Servieren mit einigen gerdsteten Erdnusskernen.
Méchten Sie die Suppe ohne Erdnusscreme zubereiten,
ersetzen Sie sie durch 2 Essléffel Doppelrahm-Frischkase.



Zubereitungszeit: 30 Minuten

4 Portionen * Pro Portion:

E:5g,F: 13 g, Kh: 5 g, kd: 644, kcal: 154, BE: 0,2
Griine Spargelsuppe

Vegetarisch — etwas Besonderes

Fiir die Suppe: 500 g griiner Spargel » 750 ml (%4 1) heilte
Gemusebrihe * 1-2 EL gehobelte Mandeln « Salz « gem.
Pfeffer « 1 Prise Zucker « 100 g Schlagsahne

Zum Garnieren: 4 TL Creme fraiche « 4 EL
Schnittlauchrélichen « 4 diinne Scheiben Stangenweillbrot,
getoastet

1. Vom Spargel das untere Drittel schalen, die unteren
Enden abschneiden, abspilen, abtropfen lassen und in
etwa 3 cm lange Stlicke schneiden.

2. Briihe in einem Topf zum Kochen bringen. Die
Spargelstiicke hinzugeben und etwa 15 Minuten bei
schwacher Hitze kochen.

3. In der Zwischenzeit Mandeln in einer Pfanne ohne



Zugabe von Fett bei schwacher Hitze résten. Mandeln aus
der Pfanne nehmen und auf einen Teller geben.

4. Die Spargelstticke in der Brithe mit einem Stabmixer
fein purieren. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Sahne unterriihren.

5. Die Suppe intiefen Tellern oder Suppentassen verteilen.
Je 1 Teeloffel Créme fraiche hineingeben, mit Mandeln
bestreuen und heil3 servieren. Jeweils eine Scheibe Brot
an den Rand des Tellers oder der Suppentasse legen.

Tipps: Bereiten Sie die Suppe mit weillem Spargel zu.
Dann den weil’en Spargel von oben nach unten schélen.
Dabei darauf achten, dass die Schalen vollstandig entfernt,
die Kopfe aber nicht verletzt werden. Die unteren Enden
abschneiden (holzige Stellen vollkommen entfernen).
Spargelschalen und -enden etwa 15 Minuten kochen, dann
entfernen und die Spargelstiicke in dem Sud garen. Fur
diese Suppe kénnen Sie sehr gut den preiswerten
Bruchspargel verwenden. Als Einlage die Spargelspitzen
verwenden, diese dann nur 10 Minuten garen,
herausnehmen und erst kurz vor dem Servieren wieder in
die Suppe geben. Shrimps oder Krabben in die Suppe
geben.



Zubereitungszeit: 20 Minuten

4 Portionen * Pro Portion:

E:12g,F: 159, Kh: 34 g, kJ: 1344, kcal: 319, BE: 2,5
Feine Maultaschen-Suppe

Fir Gaste

Fiir die Suppe: 3 mittelgrofe Tomaten ¢« 3—4 Sténgel
frischer Thymian « 400 ml Fischfond (aus dem Glas) « 200
g Porree (Lauch) « 20 g Butter oder Margarine « 1
Lorbeerblatt - 600 ml heille Gemusebriihe « gem. Pfeffer «
Salz

Fir die Einlage: 4-8 Maultaschen (aus dem Kuhlregal, z.
B. mit Lachs- oder Fleischfiillung: 300 — 600 g) * 3 EL
Schnittlauchrélichen

1. Fur die Suppe Tomaten kreuzweise einschneiden, mit
kochendem Wasser Ubergie3en. Nach 1-2 Minuten
herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken.
Tomaten enthduten und die Stangelansatze
herausschneiden. Tomaten vierteln und entkernen.
Tomatenkerne und -flissigkeit auffangen, beiseitestellen.
Die Tomatenviertel in Wiirfel schneiden und ebenfalls



beiseitestellen. Thymian abspilen und trocken tupfen.

2. Tomatenkerne und -fliissigkeit, 2 Stangel Thymian und
Fischfond in einen Topf geben. Die Zutaten zum Kochen
bringen und etwa 5 Minuten bei schwacher Hitze ziehen
lassen.

3. In der Zwischenzeit den Porree putzen, die Stange langs
halbieren, grindlich waschen und abtropfen lassen.
Porreestangen in etwa 2z cm grof3e Scheiben schneiden.

4. Butter oder Margarine in einem Topf zerlassen.
Porreescheiben, restlichen Thymian und Lorbeerblatt
hinzugeben, andiinsten. Tomaten-Fischfond durch ein Sieb
hinzugief3en. Briihe ebenfalls hinzugiel’en und aufkochen.
Mit Pfeffer wiirzen.

5. Fir die Einlage Maultaschen in die Suppe geben und
bei schwacher Hitze etwa 8 Minuten ziehen lassen. Die
Suppe darf nicht mehr kochen.

6. Beiseitegestellte Tomatenwirfel in die Suppe geben und
kurz miterhitzen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

7. Maultaschen-Suppe in tiefe Teller geben und mit
Schnittlauchrélichen bestreut servieren.

Tipps: Statt Porree kénnen Sie auch 1 Bund



Frihlingszwiebeln verwenden.

Noch schneller geht es, wenn Sie TK-Porree verwenden,
auf das Auskochen der Tomatenkerne und -flissigkeit
verzichten und stattdessen geviertelte Cocktailtomaten nur
kurz in der fertigen Suppe erhitzen. Kochen Sie dann den
Fischfond nur mit den Thymianstangeln.

Wenn Sie Maultaschen mit fleischhaltiger Fillung
bevorzugen, verwenden Sie statt des Fischfonds Gefligel-
oder Gemusefond.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:
E: 13 g, F: 28 g, Kh: 14 g, kJ: 1667, kcal: 399, BE: 1,0
Zucchini-Kase-Suppe

Vegetarisch — mit Alkohol



Fiir die Suppe: 500 g Zucchini « 30 g Butter oder
Margarine * 1 Knoblauchzehe « 2-3 EL Weizenmehl « 750
ml (%2 1) heiRe Gemusebrihe » 200 ml trockener WeilRwein «
80 g Gouda ¢ 200 g Sahne-Schmelzkase « 1 Bund Dill
Salz » gem. Pfeffer

1. FUr die Suppe Zucchini waschen, abtrocknen und die
Enden abschneiden. Die Zucchini grob raspeln. Butter oder
Margarine in einem Topf zerlassen. Zucchiniraspel darin
andunsten.

2. Knoblauch abziehen, durch eine Knoblauchpresse
drticken und zu den Zucchiniraspeln in den Topf geben.
Mehl daraufstduben und kurz mit andinsten.

3. Briihe und Wein hinzugieRen und gut unterriihren. Dabei
darauf achten, dass keine Klimpchen entstehen. Die
Zutaten unter Rihren zum Kochen bringen und 3-5 Minuten
kochen lassen.

4. Den Kase grob reiben, mit dem Schmelzkase in die
Suppe geben und unter Rihren schmelzen lassen.

5. Dill absptlen und trocken tupfen. Die Spitzen von den
Stangeln zupfen, einige zum Garnieren beiseitelegen, Dill
klein schneiden.

6. Zucchini-Kase-Suppe in tiefen Tellern oder
Suppentassen verteilen. Mit den beiseitegelegten



Dillspitzen garnieren und sofort servieren.

Tipps: Méchten Sie die Suppe ohne Alkohol zubereiten,
erhdhen Sie die Menge der Gemusebriihe entsprechend.

Schmeckt auch gut und etwas kraftiger mit
Blauschimmelkase z. B. Danablu, Gorgonzola oder
Roquefort, statt des Gouda.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

4-6 Portionen  Pro Portion:

E: 14 g,F: 3 g,Kh: 19 g, kJ: 657, kcal: 156, BE: 1,5
Fadennudelsuppe

Schmeckt auch Kindern — fettarm

Fiir die Suppe: 300 g M&hren « 1 Kohlrabi « 1 % | heifte
Gemusebrihe * 75 g TK-Suppengriin « 100 g Fadennudeln
» 200 g Kochschinken, in Scheiben ¢ 1 Bund Schnittlauch ¢



Salz » gem. Pfeffer « ger. Muskatnuss

1. Fir die Suppe Mohren und Kohlrabi putzen, schélen,
abspllen, abtropfen lassen und auf der groben Seite der
Haushaltsreibe raspeln.

2. Die Gemusebrihe in einen Topf geben, gefrorenes
Suppengriin und Gemiseraspel hinzufligen und zum
Kochen bringen. Fadennudeln hinzugeben und die Suppe
etwa 5 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen.

3. In der Zwischenzeit den Schinken in Streifen schneiden.
Schnittlauch abspilen, trocken tupfen und in Rélichen
schneiden.

4. Schinkenstreifen in die Suppe geben und erhitzen. Die
Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

5. Die Fadennudelsuppe in tiefen Tellern oder
Suppentassen verteilen und mit Schnittlauchrélichen
bestreut servieren.

Tipp: Zusatzlich 100 g geputzte, abgespdlte und in Streifen
geschnittene Zuckerschoten mit den Fadennudeln in die
Suppe geben. Kinder freuen sich, wenn Sie statt der
Fadennudeln Buchstabennudeln in die Suppe geben.



Zubereitungszeit: 15 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E: 17 g, F: 6 g, Kh: 20 g, kJ: 865, kcal: 206, BE: 1,5
Leichte Brokkolicremesuppe

Auch fir Kinder — fettarm

Fiir die Suppe: 1 kg Brokkoli * 300 ml heiRe
Gemdisebrihe « 500 ml (2 1) Milch « 4 EL Instant-
Haferflocken « Salz « gem., weiller Pfeffer « ger.
Muskatnuss

Zum Garnieren: 1 Zweig Dill « 100 g gegartes
Krabbenfleisch » geschroteter, weiller Pfeffer

1. Fir die Suppe vom Brokkoli die Blatter entfernen. Den
Brokkoli in kleine Réschen teilen, die Stadngel am Strunk
schélen und klein schneiden. Brokkoliréschen und -
stiickchen absplilen, abtropfen lassen.

2. Gemusebruhe, Brokkoliréschen und -sttickchen in einen
Topf geben. Zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 15
Minuten bei schwacher Hitze kochen.



3. In der Zwischenzeit die Milch erhitzen. Dill abspilen,
trocken tupfen und die Spitzen von den Stangeln zupfen.
Einige Dillspitzen beiseitelegen.

4. Anschliefend den Brokkoli in der Brithe mit einem
Stabmixer purieren. Nach und nach die Milch zum
Brokkoliplree geben. Die FlUssigkeit mit dem Stabmixer
so lange purieren, bis eine glatte Cremesuppe entstanden
ist. Instant-Haferflocken mit einem Schneebesen
unterriihren, nochmals kurz unter Ruhren aufkochen lassen.
Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

5. Die Krabben in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen. Brokkolicremesuppe daraufgeben, mit
geschrotetem Pfeffer und Dillspitzen garnieren.

Tipps: Bereiten Sie die Suppe mit Blumenkohl oder
Kohlrabi zu.

Im Winter schmeckt die Suppe gut mit TK-Rosenkohl.
Wirzen Sie sparsam mit Liebstockel. Garnieren Sie die
fertige Suppe mit Petersilienblattchen und gerduchertem
Schinken.

Zubereitungszeit: 25 Minuten



4 Portionen * Pro Portion:

E: 21 g, F: 39 g, Kh: 43 g, kJ: 2550, kcal: 609, BE: 3,5
Linsencremesuppe mit Ziegenk&senocken
Vegetarischer Genuss

Fiir die Suppe: 1 mittelgrofle Zwiebel * 1 Knoblauchzehe
* 3 EL Olivendl » 400 g TK-Suppengemuse * 175 g rote
Linsen « 1 | heille Gemuisebriihe * 200 ml passierte
Tomaten (aus der Dose) * 1 Lorbeerblatt « Salz * gem.
Pfeffer « 75 g getrocknete Tomaten in Ol « 4-5 Sténgel
Basilikum « 200 g Schlagsahne

Fir die Nocken: 200 g Ziegen-Frischkase

Zum Betraufeln: etwa 4 EL milder, dunkler Balsamico-
Essig

1. Fur die Suppe Zwiebel und Knoblauch abziehen und
grob wirfeln. Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel darin andiinsten.

2. Gefrorenes Suppengemidise und Linsen zur Zwiebel-
Knoblauch-Mischung geben. Briihe hinzugiefl3en, zum
Kochen bringen und etwa 8 Minuten unter gelegentlichem
Ruhren kochen lassen.



3. Passierte Tomaten unterriihren. Lorbeerblatt
hinzugeben. Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen, wieder
zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze
kochen lassen, bis die Linsen leicht zerfallen.

4. In der Zwischenzeit getrocknete Tomaten abtropfen
lassen. Tomaten in Streifen schneiden. Einige Streifen zum
Garnieren beiseitelegen. Basilikum abspilen und trocken
tupfen. Die Blattchen von den Stangeln zupfen. Blattchen
klein schneiden.

5. Das Lorbeerblatt entfernen. Die Suppe plrieren, evtl.
durch ein Sieb streichen. Sahne hinzugief3en, nochmals
unter Rihren kurz aufkochen. Die Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

6. Die Linsencremesuppe in tiefen Tellern oder
Suppentassen verteilen. Mithilfe zweier Teeldffel Nocken
aus dem Ziegen-Frischkase formen und jeweils 1 Nocke in
die Suppe geben. Je 1 Essloffel Balsamico-Essig
darauftraufeln. Die Suppe mit Tomaten- und
Basilikumstreifen garnieren und sofort servieren.

Tipps: Wenn Sie die Teller oder Suppentassen
vorwarmen, bleibt die Suppe langer hei. Mégen Sie
keinen Ziegen-Frischkase, ersetzen Sie ihn durch Krauter-
oder Paprika-Frischkése. Das Ol der getrockneten
Tomaten kann sehr gut fir mediterrane Salate oder



Antipasti verwendet werden.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:32g,F:10g, Kh: 26 g, kJ: 1353, kcal: 323, BE: 2,0
Rosenkohl-Pfifferling-Suppe mit roten Linsen
Raffiniert

Fiir die Suppe: 1 Zwiebel 300 g festkochende Kartoffeln
+ 300 g Putenbrust » 3 EL neutrales Speisedl (z. B. Rapsdl)
+ 250 g abgetropfte Pfifferlinge (aus der Dose) « 400 g TK-
Rosenkohl » Salz « gem. Pfeffer « ger. Muskatnuss « 1 Prise
grob geschroteter Chili « 1 | heiRe Gefllgelbrihe « 80 g rote
Linsen

Zum Bestreuen: 2 EL gehackte Petersilie (frisch oder TK)

1. Fur die Suppe Zwiebel abziehen und in etwa 1 cm groRe
Spalten schneiden. Kartoffeln schalen, abspilen, abtropfen
lassen und in etwa 1 cm grof3e Wirfel oder Spalten



schneiden. Putenbrust abspiilen, gut trocken tupfen und in
Streifen schneiden.

2. Speisedl in einem grofRen Topf erhitzen.
Putenbruststreifen darin unter Wenden anbraten,
herausnehmen und beiseitestellen. Die Pfifferlinge in dem
verbliebenen Bratfett kraftig anbraten, herausnehmen und
beiseitestellen.

3. AnschlieRend Zwiebelspalten und Kartoffelwdrfel oder -
spaltenin den Topf geben und andiinsten. Gefrorenen
Rosenkohl hinzugeben, mit Salz, Pfeffer, Muskat und Chili
wirzen. Briihe hinzugiefen. Die Zutaten zum Kochen
bringen und zugedeckt etwa 4 Minuten bei mittlerer Hitze
kochen lassen.

4. Linsen und Pfifferlinge in die Suppe geben und
zugedeckt weitere etwa 8 Minuten kochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

5. Putenbruststreifen kurz vor dem Servierenin die Suppe
geben und darin erwarmen.

6. Die Rosenkohl-Pfifferling-Suppe mit roten Linsenin
tiefen Tellern oder Suppentassen verteilen. Mit gehackter
Petersilie bestreuen und heil® servieren. Dazu schmeckt
wirziges Bauernbrot.

Tipps: Vor dem Anrichten einen kleinen Klecks saure



Sahne in die Suppe geben und mit Paprikapulver bestreut
anrichten. Wer es gern scharf mag, nimmt stattdessen
Chiliflocken.

Mochten Sie frischen Rosenkohl verwenden, verarbeiten
Sie ihn nach dem Putzen wie den gefrorenen.
Zubereitungs- und Garzeit verlangern sich entsprechend.
Die Suppe schmeckt auch mit Blumenkohl oder Brokkoli
sehr gut. Brokkoli insgesamt etwa 5 Minuten garen. Statt
der Pfifferlinge kénnen Sie auch Mischpilze (aus dem Glas)
verwenden.

Wer sich das Anbraten der frischen Putenbruststreifen
ersparen mdchte, kann gerducherte Putenbrust (aus dem
Klhlregal oder der Fleischtheke) verwenden. Diese in
Streifen oder Wirfel schneiden und kurzin der Suppe
miterhitzen. Kinder lieben feine Gefliigel-Wrstchen in
dieser Suppe.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E: 26 g, F: 40 g, Kh: 10 g, kJ: 2129, kcal: 509, BE: 1,0



Zitronen-Parmesan-Suppe
Sommerlicher Genuss

Fiir die Suppe: 40 g Butter « 2 EL Weizenmehl 1 | heilke
Geflugelbrihe « 200 g Schlagsahne ¢ 2 Bio-Zitronen
(unbehandelt, ungewachst) « 100 g Rucola (Rauke) * 4 EL
Olivendl » Salz+ 4 EL ger. Parmesan « 2
Hahnchenbrustfilets (etwa 300 g) « gem. Pfeffer

1. Die Butter in einem Topf zerlassen. Mehl unter Rihren so
lange darin erhitzen, bis es hellgelb ist. Nach und nach die
Brihe hinzugieRen. Die Mehlschwitze dabei mit einem
Schneebesen immer wieder glatt rihren. Dabei darauf
achten, dass keine Klimpchen entstehen.

2. Die Suppe zum Kochen bringen. Sahne hinzugieRen und
unter gelegentlichem Rihren etwa 10 Minuten bei
schwacher Hitze kochen.

3. In der Zwischenzeit die Zitronen heil® abwaschen,
abtrocknen und die Schale abreiben. 1-2 Teelé6ffel der
Zitronenschale zum Garnieren beiseitelegen. Zitrone
halbieren und den Saft auspressen. Rucola verlesen und
dicke Stangel abschneiden. Rucola abspilen und trocken
tupfen. 4 Rucolablattchen zum Garnieren beiseitelegen.
Die restlichen Blattchen in Stiicke zupfen und in einen
Ruhrbecher geben. Olivendl und 1 Prise Salz hinzugeben,
mit einem Stabmixer pUrieren.



4. Abgeriebene Zitronenschale, Parmesan und die Halfte
des Zitronensaftes in die Suppe geben, mit einem
Stabmixer purieren.

5. Die Hahnchenbrustfilets unter flieBendem kalten Wasser
abspilen und trocken tupfen. Die Filets in etwa 2 cm grofe
Wirfel schneiden, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Hahnchenfleischwiirfel in die Suppe geben und etwa 5
Minuten bei schwacher Hitze gar ziehen lassen. Die Suppe
nach Belieben nochmals mit Zitronensaft und Salz
abschmecken.

6. Die Zitronen-Parmesan-Suppe in tiefen Tellern oder
Suppentassen verteilen. Suppe mit je einem Essléffel
Rucoladl, beiseitegelegten Rucolablattchen und geriebener
Zitronenschale garnieren und heifl} servieren.

Tipp: Das restliche Rucoladl in einem kleinen Schalchen
separat dazureichen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten



4 Portionen * Pro Portion:

E:12g,F: 14 g,Kh: 7 g, kJ: 933, kcal: 223, BE: 0,1
Zwiebelsuppe

Klassisch — mit Alkohol

Fiir die Suppe: 25 g Butter « 100 g Schinkenwdirfel (aus
dem Kuhlregal) « 500 g TK-Zwiebelringe * 1 | heifde
Fleischbriihe » 100 ml trockener Weillwein « Salz « gem.
Pfeffer

Zum Bestreuen: 1 Bund Schnittlauch « 50 g ger.
Parmesan

1. Fur die Suppe Butter in einem Topf zerlassen.
Schinkenwiirfel darin etwa 2 Minuten unter Wenden
andunsten. Tiefgefrorene Zwiebelringe hinzugeben und
etwa 5 Minuten unter gelegentlichem Rihren mitdinsten.

2. Brihe hinzugieRen und zum Kochen bringen. Die Suppe
zugedeckt etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze kochen.

3. Zum Bestreuen in der Zwischenzeit Schnittlauch
abspllen, trocken tupfen und mit einer Kiichenschere in
feine Roéllchen schneiden.

4. Wein hinzugief3en, die Suppe nochmals aufkochen, mit



Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Suppe in tiefen Tellern oder Suppentassen verteilen.
Zwiebelsuppe mit Schnittlauchrélichen und Parmesan
bestreuen und sofort servieren.

Tipps: Bereiten Sie die Suppe aus frischem
Gemisezwiebeln zu. Dafiir Zwiebeln abziehen, grob
wirfeln und unter Punkt 1 mit andinsten.

Méchten Sie die Suppe ohne Alkohol zubereiten, erhdhen
Sie die Menge der Fleischbriihe entsprechend. Verfeinern
Sie die Suppe mit 1-2 Essléffeln Créme fraiche.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

4 Portionen * Pro Portion:
E:5g,F:319g,Kh:7 g, kd: 1337, kcal: 322, BE: 0,5
Krautersuppe

Vegetarischer Genuss



Fiir die Suppe: 40 g Butter « 20 g Weizenmehl « 750 ml
(%4 1) heifle Gemusebriihe » 250 g Créme fraiche * 2 Eigelb
* je 2 EL gehackte Petersilie, Kerbel, Schnittlauch, Rucola
(Rauke), Kresse « Salz » gem. Pfeffer

Zum Garnieren: 2 EL Kresse

1. Fir die Suppe Butter in einem Topf zerlassen. Mehl
hinzugeben, mit einem Schneebesen unter Rihren darin
erhitzen, bis das Mehl hellgelb ist.

2. Nach und nach unter Rihren die Briihe hinzugiefen,
dabei darauf achten, dass keine Klimpchen entstehen.
Suppe wieder zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 5
Minuten kochen lassen. Krauter hinzugeben und mit einem
Stabmixer pdrieren.

3. In der Zwischenzeit Créme fraiche mit dem Eigelb
verrihren.

4. Den Topf von der Kochstelle nehmen. Creme-fraiche-
Eigelb-Mischung unter vorsichtigem Rihrenin die Suppe
geben. Suppe nochmals kurz erhitzen. Die Suppe nicht
mehr kochen lassen, da das Eigelb sonst gerinnt. Die
Kréutersuppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Krautersuppe in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen. Suppe mit abgespiilter und trocken getupfter
Kresse garnieren und heil3 servieren.



Tipps: Geben Sie gerdstete Brotwiirfel in die Suppe. Im
Fruhjahr kénnen Sie nach diesem Rezept auch eine
Barlauchsuppe zubereiten. Dafir ersetzen Sie die Krauter
durch die gleiche Menge abgesplilten, trocken getupften
und klein geschnittenen Barlauch.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:99,F:29g,Kh: 12 g, kJ: 1418, kcal: 341, BE: 1,0
Steckriibensuppe mit Salami und Blattpetersilie
Sahniger Genuss

Fiir die Suppe: 400 g Steckriibe « 200 g Mohren « 1
Zwiebel « 3 Schalotten « 100 g Salami am Stuck « 3 EL
Butter » 1 | heiRe Fleischbrihe ¢« 150 g Créme fraiche * Salz
» gem. Pfeffer

Zum Garnieren: 1 Bund glatte Petersilie

1. Steckriibe und Méhren putzen, schalen, absplen,



abtropfen lassen und in etwa 1 %2 cm grofRRe Wiirfel
schneiden.

2. Zwiebel und Schalotten abziehen, halbieren und in
Scheiben schneiden. Salami in etwa 1 cm grof3e Wiirfel
schneiden.

3. 1 Essloffel Butter in einem Topf zerlassen und die
Zwiebelscheiben darin andlnsten. Steckriiben- und

Méhrenwiirfel hinzugeben und etwa 5 Minuten unter

gelegentlichem Ruhren mitdunsten.

4. Brihe hinzuftigen und zum Kochen bringen. Die Zutaten
zugedeckt etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze kochen
lassen.

5. In der Zwischenzeit die restliche Butter in einer Pfanne
zerlassen. Salamiwirfel und Schalottenscheiben darin
anbraten. Petersilie abspllen, trocken tupfen und die
Blattchen von den Stangeln zupfen. Blattchen in feine
Streifen schneiden.

6. Die Suppe von der Kochstelle nehmen. Créme fraiche
unterrihren und die Suppe mit einem Stabmixer purieren.
Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Die Steckriibensuppe in tiefen Tellern oder
Suppentassen verteilen. Salamiwdirfel, Schalottenscheiben
und Petersilienstreifen daraufgeben und servieren.



Tipps: Salzen Sie die Suppe sparsam, da der Schinken
zusatzliche Wurze bringt. Dazu schmeckt knuspriges
Baguette oder rustikales Bauernbrot.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

4 Portionen * Pro Portion:

E:21g,F:4g,Kh: 16 g, kJ: 882, kcal: 211, BE: 1,5
Maistopf mit Paprika

Fettarmer Genuss — mit Alkohol

Fiir die Suppe: 500 ml (2 1) heile GemUsebrihe « 285 g
abgetropfter Gemiisemais (aus der Dose) « 300 g gut
abgetropfter Tunfisch (naturell, aus der Dose) « 3 EL

Zitronensaft « 125 ml (1/8I) trockener Weil3wein « 1

Knoblauchzehe « 1 Zwiebel « 2 rote Paprikaschoten+ 10 g
Butter » Paprikapulver, rosenscharf « Salz+ 1 TL griner
Pfeffer (aus dem Glas)

1. Gemusebrlhe in einen Topf geben. Mais, Tunfisch,



Zitronensaft und Weiflwein hinzugeben und zugedeckt zum
Kochen bringen. Die Suppe etwa 8 Minuten bei schwacher
Hitze kochen lassen.

2. In der Zwischenzeit Knoblauch und Zwiebel abziehen,
sehr fein wirfeln. Paprikaschoten halbieren, entstielen,
entkernen, die weillen Scheidewénde entfernen. Die
Schoten absplilen, abtropfen lassen und auf einem Hobel
in feine Streifen hobeln oder in feine Streifen schneiden.

3. Butter in einer Pfanne zerlassen. Knoblauch-,
Zwiebelwirfel und Paprikastreifen etwa 3 Minuten darin
andinsten.

4. Das Gemdise in die Suppe geben und unterrihren.
Suppe mit Paprika, Salz und grinem Pfeffer abschmecken.

5. Den Maistopf in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen und heil} servieren.

Tipps: Suppe mit zerbréselten Taco-Chips bestreuen.
Anstatt frischer Paprika kénnen Sie sehr gut
Paprikastreifen aus dem Glas verwenden.

Ersetzen Sie den Weillwein durch 125 mi (1/8 )

Gemiusesaft. Geben Sie dann den Saft unter Punkt 4 in die
Suppe.



Zubereitungszeit: 20 Minuten

4 Portionen * Pro Portion:

E: 32 g, F: 30 g, Kh: 21 g, kJ: 2210, kcal: 528, BE: 1,5
Allgduer Késesuppe

Vegetarischer Genuss — mit Alkohol

Fir die Suppe: 200 g WeilRbrot « 750 ml (%4 ) heille
Gemiusebrihe « 400 g ger. Aligaduer Emmentaler « 250 ml
(“al) trockener Weil3wein « Salz « Zucker - fein gehackte
Kréuter, z. B. Petersilie, Dill, Kerbel

1. Fir die Suppe vom Weil3brot die Rinde entfernen und
beiseitelegen. Brot in Wirfel schneiden und in einen Topf
geben. Heifde Briihe hinzugieflten und kurz aufkochen
lassen. Den Topf von der Kochstelle nehmen. Die Suppe
mit einem Stabmixer purieren.

2. Den Kése langsam nach und nach unter die Suppe
rihren. Weil3wein hinzugiel3en. Die Suppe erhitzen (nicht
kochen lassen, sonst gerinnt der Kase), mit Salz und
Zucker abschmecken.



3. Die Kasesuppe in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen. Allgéuer Késesuppe mit Kréutern bestreut
servieren.

Tipps: Die Rinde ebenfalls in kleine Wirfel schneiden, bei
mittlerer Hitze in 1-2 Essl6ffeln zerlassener Butter anrdsten
und auf die Suppe geben. Mochten Sie die Suppe
alkoholfrei zubereiten, ersetzen Sie den Weif3wein durch
die gleiche Menge Gemiisebriihe. Geben Sie 1-2 Teeloffel
Preiselbeeren (aus dem Glas) auf die Suppe.

Fur Erwachsene geben Sie wie beim Kasefondue 2 cl
Kirschwasser zum Schluss in die Suppe.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:
E: 13 g,F:94g,Kh: 34 g, kJ: 1161, kcal: 276, BE: 2,5
Sommerliches Ratatouille

Vegetarisch — zum Sattessen



Fiir die Suppe: 300 g Porree (Lauch) * 300 g
Fenchelknollen « 250 g Méhren « 2 Stangen
Staudensellerie « 1 TL Fenchelsamen ¢ 3 EL Olivendl « 2
EL TK-Zwiebelwirfel « 1 TL Krauter der Provence,
getrocknet « 100 g Perlgraupen (mittel) « 1 | heilRe
Gemusebriihe * 1 Lorbeerblatt » Salz « gem. Pfeffer «
einige Stangel frischer Thymian « 450 ml stlickige Tomaten
(aus der Dose) « 400 g TK-Rosenkohl « Krautersalz

1. Fir die Suppe Porree putzen, die Stangen langs
halbieren, griindlich waschen und abtropfen lassen. Porree
in Scheiben schneiden und beiseitestellen.

2. Fenchelknollen putzen, abspiilen, abtropfen lassen und
halbieren. Den harten Mittelteil entfernen, Fenchelhélften in
Wiirfel schneiden. M&hren putzen, schalen, abspilen,
abtropfen und in Scheiben schneiden. Staudensellerie
putzen und die harten AulRenfdden abziehen. Sellerie
absplilen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.

3. Fenchelsamen in einem Morser zerdriicken.

4. Olivendl in einem grof3en Topf erhitzen, Zwiebelwirfel
darin hellgelb andinsten. Fenchelsamen, Krauter der
Provence, vorbereitete Fenchelwiirfel, Méhren- und
Staudenselleriescheiben hinzugeben und unter Rihren
andunsten. Perlgraupen, Gemdsebrihe und Lorbeerblatt
hinzugeben und zum Kochen bringen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Zutaten zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 8



Minuten kochen lassen.

5. Thymian abspiilen und trocken tupfen. Die Blattchen von
den Stangeln zupfen und beiseitelegen.

6. Tomatenstiicke, Porreescheiben und Rosenkohl in die
Suppe geben. Die Suppe wieder zum Kochen bringen und
zugedeckt weitere etwa 10 Minuten kochen lassen. Die
Suppe mit Krautersalz und Pfeffer wiirzen. Sommerliches
Ratatouille in tiefen Tellern oder Suppentassen verteilen,
mit Thymianblattchen bestreut servieren.

Tipps: Méchten Sie frischen Rosenkohl verwenden,
verlangert sich die Zubereitungs- und Garzeit. Statt der
Perlgraupen schmecken auch vorgegarte Weizenkdrner im
Eintopf sehr gut.

Kinder kdnnen Sie mit Mini-Gnocchi (250-300 g) in der
wirzigen Gemuisesuppe begeistern. Wenn Sie kleine
Kartoffelknédel aus dem Frischepack verwenden, missen
diese nur noch kurz in der Suppe miterhitzt werden.

Zubereitungszeit: 25 Minuten



4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:21g,F:32g, Kh: 15 g, kJ: 1793, kcal: 429, BE: 1,0
Hackfleisch-Tandoori-Suppe

Genau das Richtige firr kalte Tage

Fir die Suppe: 1 EL Olivendl « 300 g Rindergehacktes * 1
Knoblauchzehe « 1 TL Tomatenmark « Salz » gem. Pfeffer «
1-2 TL Tandoori-Gewdirz (Pulver oder Paste aus dem
Glas) » 800 ml hei3e Gemisebrihe » 500 g vorbereitetes
Kurbisfruchtfleisch (z. B. Butternut, gelber Zentner oder
Hokkaido) « 250 g TK-Blumenkohlréschen « 1 Bund
Frihlingszwiebeln « 200 g Schlagsahne « 4 TL Créme
fraiche

1. Fur die Suppe Olivendl in einem Topf erhitzen.
Hackfleisch hinzugeben und unter Rihren anbraten, dabei
die Fleischklimpchen mit einer Gabel zerdriicken.

2. Knoblauch abziehen, in kleine Wiirfel schneiden und
hinzugeben. Tomatenmark unterrihren und mit anbraten.
Die Hackfleischmasse mit Salz, Pfeffer und Tandoori-
Gewirz wirzen. Briihe hinzugieRen und zum Kochen
bringen.

3. Kurbisfruchtfleisch in 1-2 cm groRRe Wiirfel schneiden.
Karbiswirfel und die gefrorenen Blumenkohlrdschen in die
Suppe aeben. wieder zum Kochen brinaen. Die Zutaten bei



scﬁv'vacﬁer Hifze etwa 10 Minuten kochén lassen.

4. Frihlingszwiebeln putzen, abspUilen, abtropfen lassen
und in Scheiben schneiden. Frihlingszwiebelscheiben und
Sahne in die Suppe geben und unterriihren. Die Suppe
wieder zum Kochen bringen und weitere etwa 5 Minuten
kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Hackfleisch-Tandoori-Suppe in tiefen Tellern oder
Suppentassen verteilen und mit je 1 Teeldffel Créeme
fraiche garnieren.

Tipps: Dazu schmeckt tirkisches Fladenbrot oder
indische Brotfladen (Chapatis). Haben Sie Reste von
gekochtem Reis, kénnen Sie ihn gut in die Suppe geben.
Die Hackfleisch-Tandoori-Suppe wird dann noch
sattigender.

Statt der fertigen Tandoori-Wirzmischung kénnen Sie die
Suppe auch mit Curry, Chiliflocken, Paprikapulver,
Gewurznelken, Lorbeerblatt, Cumin und Piment
abschmecken. Frische Korianderblattchen geben der
Suppe eine indisch-orientalische Note. Fir Kinder kdnnen
Sie stattdessen Petersilie verwenden.



Zubereitungszeit: 25 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:20g,F:32g,Kh: 37 g, kJ: 2176, kcal: 523, BE: 3,0
Schwedische Kartoffel-Kéttbullar-Suppe

Beliebt bei Kindern — gut vorzubereiten

Fiir die Suppe: 1 Zwiebel « 700 g mehligkochende
Kartoffeln « 2 EL neutrales Speisedl (z. B. Rapsol) » 125 g
TK-Suppengemiise 125 g TK-Erbsen « 1 Lorbeerblatt « 1
| heifle Gemuiisebrihe ¢ Salz « gem. Pfeffer « ger.
Muskatnuss « 1 EL gehackter Dill (frisch oder TK) « 1 EL
Butter oder Margarine « 350 g gebratene Fleischklé3chen
(aus dem Kuhlregal — ersatzweise 3 feine, frische
Bratwirste, etwa 300 g) « 200 g Porree (Lauch)* 175 g
Doppelrahm-Frischkése

Zum Garnieren: 1 EL gehackter Dill (frisch oder TK)

1. FUr die Suppe Zwiebel abziehen und fein wrfeln.
Kartoffeln schalen, abspllen, abtropfen lassen und in etwa
1 cm grolRe Wiirfel schneiden.

2. Speisedl in einem grofRen Topf erhitzen. Gefrorenes
Suppengemise und Zwiebelwdrfel darin unter Wenden



anbraten. Kartoffelwrfel, gefrorene Erbsen und
Lorbeerblatt hinzugeben, kurz mit andinsten.
Gemusebriihe hinzugieflten und zum Kochen bringen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Dill hinzugeben. Die
Zutaten zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 12 Minuten
kochen lassen.

3. In der Zwischenzeit Butter oder Margarine in einer
Pfanne zerlassen. FleischkléRchen darin anbraten (bei
Verwendung von TK-KI6Rchen auf die Herstellerangabe
achten; Bratwurstbrat in kleinen Ki6Rchen direkt aus der
Haut druicken, etwa 3 Minuten braten).

4. Porree putzen, die Stange langs halbieren, griindlich
waschen und abtropfen lassen. Porree in feine Scheiben
schneiden und zu den Fleischkléfichen in die Pfanne
geben. Die Zutaten weitere etwa 4 Minuten braten. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

5. Lorbeerblatt entfernen. Kartoffeln in der Suppe mit einem
Kartoffelstampfer zerdriicken, sodass noch kleine
Stiickchen erkennbar sind. AnschlieRend den Frischkase
unterriihren. Die Cremesuppe mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken und in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen. Kéttbullar-Porree-Mischung mit einem Loffel
hineingeben. Mit gehacktem Dill garnieren.

Tipps: Wenn’s mal noch viel schneller gehen soll oder
muss: Suppengemiise, Erbsen und Zwiebeln andiinsten,



mit Brihe abléschen, 5 Minuten kochen lassen. Dann 2
Beutel Kartoffelplreepulver (fir je 3 Portionen) einrtihren, 2
Minuten kochen lassen. Frischkase unterrihren,
abschmecken und servieren.

Lecker schmeckt die Suppe statt mit angebratenen
Porreeringen auch mit fertig gekauften Réstzwiebeln (aus
der Dose).

Méchten Sie die Kéttbullar selbst zubereiten, kénnen Sie
gewlrztes Mett mit angefeuchteten Handen zu kleinen
Kl6Rchen formen und wie beschrieben braten. Haben Sie
Zeit, bereiten Sie davon eine gréfiere Menge zu und frieren
Sie sie portionsweise ein. So haben Sie eine schnelle
Reserve fir das nachste Mal.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:
E:69g,F:6g,Kh: 20 g, kJ: 661, kcal: 157, BE: 1,5

Fenchelsuppe mit Knoblauchbrot



Mediterraner Genuss — fettarm

Fir die Suppe: 3—4 Schalotten (etwa 100 g) * 2-3
Fenchelknollen (etwa 800 g) » 2 EL Olivendl « 1 | heilRe
Gemiusebriihe « Salz * gem. Pfeffer

Zum Garnieren: 1-2 EL gehackte Petersilie « 1 TL
Fenchelsamen

Fiir das Knoblauchbrot: 1 Knoblauchzehe * 100 g
StangenweilRbrot

1. Fir die Suppe Schalotten abziehen und fein wirfeln. Von
den Fenchelknollen die Stiele dicht oberhalb der Knollen
abschneiden, dabei etwas Fenchelgriin abzupfen und
beiseitelegen. Dunkle Stellen entfernen. Die Knollen
abspllen, abtropfen lassen und vierteln. Fenchelviertel in
Streifen schneiden.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen. Schalottenwurfel darin
unter gelegentlichem Rihren andiinsten. Fenchelstreifen
hinzugeben und unter Riihren 2—3 Minuten mit andiinsten.
Brihe hinzugieRRen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Die
Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 15
Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen.

3. Den Backofen vorheizen.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C



HeiRluft: etwa 180 °C

4. Inzwischen fur das Knoblauchbrot Knoblauch abziehen
und halbieren. Das Brot in 8—12 diinne Scheiben
schneiden. Brotscheiben auf einen Rost legen, in den
vorgeheizten Backofen schieben und von jeder Seite 2-3
Minuten leicht brdunen. Brotscheiben vom Rost nehmen
und mit den Knoblauchhéalften einreiben.

5. Die Suppe mit einem Stabmixer vorsichtig purieren,
sodass sie noch etwas stiickig ist. Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

6. Fenchelsuppe in Suppentassen verteilen und mit den
Krautern garnieren. Fenchelsamen daraufgeben. Das
Knoblauchbrot dazureichen.

Tipp: Zum Résten eignet sich sehr gut Brot, das schon
einen Tag alt ist, da es sich besser diinn schneiden l&sst
und durch das Rosten wieder wunderbar knusprig wird.
Statt der Schalotten kbnnen Sie auch 2 mittelgrole
Zwiebeln verwenden. Mégen Sie keinen Knoblauch,
bestreichen Sie die Brotscheiben vor dem Résten dinn mit
Olivendl oder zerlassener Butter und bestreuen sie vor dem
Servieren mit etwas Krautersalz.



Zubereitungszeit: 20 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:37g,F:22g,Kh:3 g, kJ: 1512, kcal: 365, BE: 0,0
Kokossuppe mit Huhn und Koriander

Exotischer Genuss

Fir die Suppe: 500 ml (Y1) heie Hihnerbriihe « 500 ml
(*21) Kokosmilch « 1 rote Chilischote « Saft von 7z Limette *
2 Hahnerbriste (ohne Haut und Knochen, etwa 600 g) « 4
Kaffir-Limettenblatter (aus dem Asia-Laden) « Salz - gem.
Pfeffer « 72 Bund Koriander

1. Fir die Suppe Huhnerbriihe und Kokosmilch in einen
Topf geben und aufkochen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Chilischote halbieren, entstielen
und entkernen. (Anschlief3end unbedingt grindlich die
Hande waschen, damit nichts versehentlich in die Augen
geréat!) Schotenhalften abspdilen, trocken tupfen und in feine
Streifen schneiden. Limettensaft und Chilistreifen zu der
Kokosbrihe in den Topf geben.

3. Die Huhnerbriste unter flieRendem kalten Wasser
abspulen, mit Klichenpapier trocken tupfen, quer in diinne



Scheiben schneiden und etwa 10 Minuten in der Suppe bei
schwacher Hitze gar ziehen lassen. Die Limettenblattchen
abspllen, trocken tupfen und in die Suppe geben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4. Koriander abspulen und trocken tupfen. Die Blattchen
von den Stangeln zupfen (einige Blattchen zum Garnieren
beiseitelegen). Blattchen klein schneiden und in die Suppe
geben.

5. Kokossuppe in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen und mit den beiseitegelegten Korianderblattchen
garnieren.

Tipps: Senvieren Sie die Suppe mit Fladenbrot. Kaffir-
Limettenblatter gibt es tiefgefroren im Asia-Laden. Als
Ersatz kénnen Sie gemahlenes Zitronengras verwenden.
Méchten Sie die Suppe sattigender, geben Sie vor dem
Servieren 2-3 Essléffel gegarten Basmatireis in die
Suppe.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:



E: 849, F:59g,Kh: 11 g, kJ: 546, kcal: 130, BE: 1,0
Pizzasuppe
Fettarm — vegetarisch

Fiir die Suppe: 800 g geschélte Tomaten (aus der Dose)
+ 250 ml (“a 1) heif’e Gemdisebrihe « 3 gelbe
Paprikaschoten ¢ 1 kleine Stange Porree (Lauch) * 180 g
abgetropfte Champignonscheiben (aus dem Glas)+ 75 g
Krauter-Schmelzk&se oder Krauter-Frischkase « Salz «
gem. Pfeffer « gerebelter Oregano * 2 Stangel Basilikum

1. Fur die Suppe Tomaten mit der FlUssigkeit in einen
groRen Topf geben und pirieren. Brilhe hinzugeben, zum
Kochen bringen.

2. In der Zwischenzeit die Paprikaschoten halbieren,
entstielen, entkernen und die weif’en Scheidewande
entfernen. Die Schotenhélften abspulen, abtropfen lassen
und in Streifen schneiden. Paprikastreifen in den Topf
geben und die Zutaten wieder zum Kochen bringen.

3. In der Zwischenzeit Porree putzen, die Stange langs
halbieren, grindlich waschen und abtropfen lassen.
Porreestange in diinne Streifen schneiden. Porreestreifen
in den Topf geben, wieder zum Kochen bringen und etwa
12 Minuten zugedeckt unter gelegentlichem Rihren bei
schwacher Hitze kochen lassen. Die Champignonscheiben



hinzugeben und kurz miterhitzen.

4. Schmelz- oder Frischkédse mit etwas Suppe in einer
kleinen Schissel glatt rihren, dann unter die restliche
Suppe rihren. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Oregano
abschmecken. Die Suppe nicht mehr kochen lassen, damit
der Kase nicht gerinnt.

5. Basilikum abspulen und trocken tupfen. Die Blattchen
von den Stangeln zupfen. Die Suppe in tiefen Tellern oder
Suppentassen verteilen und mit Basilikumblattchen
bestreut servieren.

Tipp: Servieren Sie dazu Ciabatta.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

4 Portionen * Pro Portion:
E: 32 g, F:30g, Kh: 36 g, kJ: 2301, kcal: 549, BE: 2,5
Griechische Kartoffelcremesuppe

Preiswert — zum Sattessen



Fir die Kl6Rchen: 2 Knoblauchzehen ¢ 400 g Gehacktes
(halb Rind-, halb Schweinefleisch) « 1 Ei (Grofe M) « 3 EL
Semmelbrosel « Salz « gem. Pfeffer « 1 Prise gem. Zimt « 1
Prise gem. Cumin (Kreuzkimmel) « 1 EL Olivendl

Fiir die Suppe: 250 g Gemisezwiebeln * 700 g
mehligkochende Kartoffeln « 1 Lorbeerblatt * 1 | heiflde
Gemusebrihe « 3—4 EL Zitronensaft« 100 g
Cocktailtomaten « 125 g milder Fetakdse ¢ 4 EL schwarze
Oliven in Ringen (aus dem Glas) %2 Bund Basilikum * 2
Stangel frische Minze

1. Fiur die KIéRchen Knoblauch abziehen. 1 Zehe durch
eine Knoblauchpresse in eine Schissel driicken.
Gehacktes, Ei, Semmelbrosel, Salz, Pfeffer, Zimt und
Kreuzkimmel hinzufiigen. Die Zutaten gut verkneten. Aus
der Masse mit angefeuchteten Handen kleine KIéRchen
formen. Olivendl in einem Topf erhitzen, Kl6Rchen darin von
allen Seiten anbraten, herausnehmen und warm stellen.

2. Fir die Suppe Zwiebeln abziehen, halbieren und in feine
Woiirfel schneiden. Kartoffeln schélen, abspulen, abtropfen
lassen und ebenfalls fein wiirfeln. Restliche Knoblauchzehe
in Scheiben schneiden.

3. Zwiebeln und Knoblauchscheiben in dem Topfim
verbliebenen Bratfett kraftig anbraten. Kartoffelwirfel und
Lorbeerblatt hinzugeben und kurz mit andinsten. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. Gemusebrihe und Zitronensaft



hinzugieflen, wieder zum Kochen bringen. Die
KartoffelwUrfel bei mittlerer Hitze etwa 12 Minuten kochen
lassen, bis sie zerfallen.

4. In der Zwischenzeit Tomaten abspllen, abtrocknen,
vierteln, evil. die Stédngelanséatze herausschneiden.
Fetakase zerbréseln, Olivenringe abtropfen lassen.
Basilikum und Minze abspdlen, trocken tupfen. Die
Blattchen von den Stangeln zupfen. Blattchen klein
schneiden.

5. Lorbeerblatt entfernen. Kartoffelsuppe mit einem
Schneebesen gut durchriihren. KI6Rchen hinzugeben und in
der Suppe kurz erhitzen. Mit den Gewirzen abschmecken.
Die Suppe mit Tomaten, Kase und Oliven garnieren und
sofort servieren.

Tipps: Anstelle des frischen Basilikums kénnen Sie auch 3
Essloffel TK-Basilikum verwenden. Frische Minze kann
durch ¥>—1 Teelb6ffel getrocknete Minze ersetzt werden.

Wer es sich einfacher machen méchte, brat das
Hackfleisch im Topf krimelig an und wirzt es dann. Mit
Kartoffeln, Zwiebeln, Gemusebriihe und restlichen Zutaten
als Eintopf kochen und servieren.



Zubereitungszeit: 20 Minuten

4 Portionen * Pro Portion:

E: 14 g,F: 33 g, Kh: 38 g, kJ: 2121, kcal: 512, BE: 3,0
Paprika-Chili-Suppe mit Kase-Crostinis
Vegetarischer Genuss

Fiir die Suppe: 500 g rote Paprikaschoten « 1 grof3e
Zwiebel « 1 Knoblauchzehe « 40 g Butter « 30 g brauner
Zucker * 400 ml passierte Tomaten (aus der Dose) » 300
ml Apfelsaft « 400 ml heille Gemusebriihe * Salz « gem.
Pfeffer « /2 gestr. TL mildes Currypulver « 1—2 Prisen grob
geschroteter Chili

Fir die Kase-Crostinis: 100—200 g weicher Edelpilzkase
ohne Rinde (z. B. Gorgonzola) « gem. Pfeffer « 1—2 Msp.
abgeriebene Zitronenschale « 4—-6 Scheiben Vollkorn-
Toast oder Weizenmischbrot

Zum Verfeinern: 150 g Créme fraiche

1. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die
weillen Scheidewande entfernen. Schotenhalften absplilen,
abtropfen lassen und nach Belieben mit einem Sparschéler
schalen. Schotenhélften grob wiirfeln. Zwiebel und



Knoblauch abziehen, in feine Wirfel schneiden.

2. Butter in einem Topf zerlassen. Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel hinzugeben und glasig diinsten. Zucker
daraufstreuen und karamellisieren lassen.

3. Paprikawdirfel hinzugeben, etwa 2 Minuten mit
andunsten. Tomaten, Apfelsaft und Briihe hinzugieen und
zum Kochen bringen. Mit Salz, Pfeffer, Curry und Chili
wirzen. Die Zutaten bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten
kochen lassen, anschlief’end plrieren.

4. In der Zwischenzeit fir die Kdse-Crostinis den Kase in
eine kleine Schussel geben. Mit einer Gabel zerdriicken,
dabei Pfeffer und Zitronenschale unterarbeiten,
beiseitestellen.

5. Die Paprika-Chili-Suppe mit Créme fraiche verfeinern
und nochmals abschmecken.

6. Brotscheiben im Toaster goldbraun rosten. Sofort 2-mal
diagonal durchschneiden und mit der Kdsemischung
bestreichen. Paprika-Chili-Suppe in tiefen Tellern verteilen
und die Kase-Crostinis auf die Suppe oder an den Rand
des Tellers legen.

Tipps: Fir die Suppe kénnen Sie auch bereits gerdstete,
rote Paprikahélften aus dem Glas verwenden. Die
Paprikahalften abtropfen lassen, nur kurz anschmoren und



dann im Suppenfond etwa 5 Minuten kochen lassen. Fir
Kinder die Crostinis mit mildem Frischkdse bestreichen.

Sehr gut zu der Suppe schmeckt frittierter Salbei. Dazu
frische Salbeiblatter abspulen und trocken tupfen. 2
Essloffel Olivendl in einer kleinen Pfanne erhitzen. 1
Essloffel Butter darin zerlassen. Die Salbeiblatter
hinzugeben. knusprig ausbraten, herausnehmen und auf
Kichenpapier abtropfen lassen.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:16g,F:59g,Kh: 19 g, kJ: 773, kcal: 184, BE: 1,0
Sauerscharfe Asiasuppe

Exotisch — vegetarisch

Fiir die Suppe: 20 g frischer Ingwer * 1 Knoblauchzehe « 2
Stangel Zitronengras ¢ 2 Kaffir-Limettenblatter (erhaltlich im
Asia-Laden) « 2 mittelgrof3e Méhren (etwa 200 g) * 1 |
heifle Gemusebrihe « 1-2 kleine, rote Chilischoten « 1



Bund Frihlingszwiebeln « 150 g Shiitake-Pilze
(ersatzweise rosé Champignons) * 150 g Zuckerschoten «
300 g Tofu, natur « 1-2 Limetten « Sojasauce

1. Ingwer schalen, Knoblauch abziehen, in feine Scheiben
schneiden. Zitronengras putzen, dulere Blatter entfernen,
abspllen, abtropfen lassen und in grobe Stiicke schneiden.
Zitronengrasstlicke etwas aufklopfen (siehe hier, Tipp).
Limettenblatter abspulen und abtropfen lassen. M&hren
putzen, schélen, abspllen, abtropfen lassen und in feine
Stifte schneiden.

2. Gemusebriihe in einem Topf zum Kochen bringen.
Méhrenstifte, Ingwer- und Knoblauchscheiben,
Zitronengrassticke und Limettenblatter hinzugeben, wieder
zum Kochen bringen.

3. In der Zwischenzeit Chilischoten abspllen, abtropfen
lassen, entstielen, entkernen und langs aufschneiden.
Schotenhélften in die Suppe geben. (Anschlie3end
unbedingt grindlich die Hande waschen, damit nichts
versehentlich in die Augen geréat!) Die Suppe etwa 10
Minuten zugedeckt bei schwacher Hitze kochen lassen.

4. In der Zwischenzeit die Fruhlingszwiebeln putzen,
abspllen, abtropfen lassen und schrdg in Scheiben
schneiden. Pilze putzen, evil. kurz kalt absptilen, trocken
tupfen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Von den
Zuckerschoten die Enden abschneiden, ewvtl. abfadeln.



Zuckerschoten abspiilen, abtropfen lassen und schrag
halbieren. Tofu abtropfen lassen, in etwa 2 cm grof3e
Wirfel schneiden. Limetten halbieren und den Saft
auspressen.

5. Die Suppe mit Sojasauce und Limettensaft wirzen.
Frihlingszwiebeln, Pilze, Zuckerschoten und Tofu
hinzugeben und in der Suppe bei schwacher Hitze etwa 7
Minuten gar kochen lassen. Suppe mit Sojasauce
abschmecken und in Suppentassen verteilen.

Tipp: Kaffir-Limettenblatter gibt es tiefgefroren im Asia-
Laden. Als Ersatz kbnnen Sie gemahlenes Zitronengras
verwenden. Nach Belieben auch kérnig gekochten Reis
oder Asia-Instant-Nudeln (Mie-Nudeln) dazu servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:
E: 189, F:16 g,Kh: 15 g, kJ: 1152, kcal: 276, BE: 1,0

Curry-Suppentopf



Fruchtig scharfer Genuss

Fiir die Suppe: 250 g Putenschnitzel « 1 kleine Zwiebel ¢
1 kleine Stange Porree (Lauch, etwa 150 g) » 2 EL
Butterschmalz « 1 leicht geh. EL Currypulver « 2 EL
Weizenmehl « 1 | heiRe Hihnerbriihe « 1 Apfel (etwa 150 g)
« Saft von V2 Zitrone « Salz » gem. Pfeffer « 2-3 EL Créme
fraiche

1. Putenschnitzel unter flieRendem kalten Wasser
abspllen, trocken tupfen und in etwa 2 cm grofte Wiirfel
schneiden. Zwiebel abziehen und klein wiirfeln. Porree
putzen, die Stange langs halbieren, griindlich waschen,
abtropfen lassen und in Streifen schneiden.

2. Butterschmalz in einem Topf zerlassen. Die
Fleischwiirfel darin von allen Seiten leicht anbraten und
herausnehmen. Zwiebelwlrfel und Porreestreifenin dem
verbliebenen Bratfett andinsten.

3. Die Fleischwiirfel wieder in den Topf geben, mit Curry
und Mehl bestauben, gut unterriihren. Hiihnerbriihe
hinzugieflen. Die Suppe zum Kochen bringen und
zugedeckt etwa 20 Minuten unter gelegentlichem Rihren
bei schwacher Hitze kochen lassen.

4. Den Apfel waschen, abtrocknen, vierteln, entkernen und
in schmale Spalten schneiden. Apfelspalten mit
Zitronensaft betraufeln.



5. Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen. Créme fraiche
unterriihren. Apfelspalten vor dem Servieren in die Suppe
geben und kurz miterhitzen.

Tipps: Lecker schmeckt die Suppe auch mit abgetropften
Ananassticken oder Cocktailobst (aus der Dose). Statt
Putenschnitzel kbnnen Sie auch Hahnchenbrustfilets
verwenden.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:4 g,F:9g, Kh: 35 g, kJ: 983, kcal: 234, BE: 3,0
Glasnudelsuppe mit Porree

Vegetarischer Genuss — fettarm

Fiir die Suppe: 2 Stangen Porree (Lauch, etwa 300 g) «
150 g Asia-Nudeln, z. B. Glas-, oder Reisnudeln+ 2 EL
Butter « 750 ml (341) heiRe Gemusebrihe * 72 Bund
Zitronenmelisse * 3 EL Sojasauce * Saft von V2 Zitrone «
Salz « gem. weilRer Pfeffer « Cayennepfeffer



1. Fur die Suppe Porree putzen, die Stangen léngs
halbieren, grindlich waschen, abtropfen lassen und in feine
Streifen schneiden.

2. Nudeln nach Packungsanleitung garen, in einem Sieb
abtropfen lassen und mit einer Kiichenschere klein
schneiden.

3. Butter in einem Topf zerlassen. Porreestreifen darin
andunsten. Brihe hinzugieRen und zum Kochen bringen.
Porreestreifen zugedeckt etwa 5 Minuten bei schwacher
Hitze kochen lassen.

4. In der Zwischenzeit die Zitronenmelisse abspulen und
trocken tupfen. Die Blattchen von den Stangeln zupfen.
Einige Blattchen zum Garnieren beiseitelegen. Restliche
Blattchen klein schneiden.

5. Nudeln, Sojasauce und Zitronensaft zu den
Porreestreifen in den Topf geben. Die Suppe aufkochen
lassen, mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken.
Kurz vor dem Servieren klein geschnittene Zitronenmelisse
unterrihren.

6. Die Suppe in tiefen Tellern oder Suppentassen verteilen
und mit den beiseitegelegten Zitronenmelisseblatichen
garnieren.



Tipps: Zusatzich 200 g abgetropfte Sojasprossen (aus
dem Glas) in die Suppe geben.

Wer mag, kann kleine Mett- oder Gefliigelkl6f3chen oder
Streifen vom Kochschinken in die Suppe geben.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:2g,F: 18 g, Kh: 8 g, kJ: 857, kcal: 207, BE: 0,5
Scharfe Kokossuppe mit Mango

Vegetarischer Genuss — fruchtig

Fiir die Suppe: 2 Schalotten « 2 Knoblauchzehen « 2
Stangel Zitronengras (erhéltlich im Asialaden) « 2 griine
Chilischoten « %2 Bund Koriander « 2-3 EL Speisedl « 4-5
TL griine Currypaste * 250 ml (V4 ) ungesuite Kokosmilch «
750 ml (% 1) heilRe Gemusebrihe * Salz

Fiir die Einlage: 1 rote Chilischote « 1 kleiner, roter Apfel «
Saftvon 1 Limette « Y2 Mango



1. Fir die Suppe die Schalotten und den Knoblauch
abziehen, in kleine Wrfel schneiden. Zitronengras
abspllen, trocken tupfen und in etwa 3 cm lange Stiicke
schneiden.

2. Die Chilischoten langs halbieren, entstielen und
entkernen. Schotenhalften abspiilen, abtropfen lassen und
klein wiirfeln. (Anschlie3end unbedingt griindlich die Hande
waschen, damit nichts versehentlich in die Augen gerat!)
Koriander abspulen, trocken tupfen. Die Blattchen
abzupfen, einige Blattchen beiseitelegen. Blattchen klein
schneiden.

3. Speisedl in einem Topf erhitzen. Zitronengrasstiicke,
Schalotten-, Knoblauch- und Chiliwirfel darin andiinsten.
Die Currypaste hinzugeben und kurz mit andiinsten.
Kokosmilch und Gemusebriihe hinzugiel’en. Den
geschnittenen Koriander unterriihren. Die Suppe mit Salz
wirzen, zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten bei
schwacher Hitze kochen lassen.

4. Fir die Einlage inzwischen die Chilischote wie unter
Punkt 2 beschrieben vorbereiten. Den Apfel waschen,
abtrocknen, vierteln, entkernen, dabei den Blitenansatz
und den Stiel entfernen. Apfelviertel in kleine Wirfel
schneiden und mit Limettensaft betraufeln. Von der
Mangohélfte den Stein herauslésen. Die Mangohalfte
schélen und ebenfalls klein wirfeln.



5. Die Suppe nochmals mit den Gewirzen abschmecken,
Zitronengras entfernen. Kokossuppe in tiefen Tellern
verteilen. Chili-, Apfel- und Mangowiirfel auf die Suppe
geben und mit Korianderstangeln garnieren.

Tipps: Zitronengras wird in Asien zwar mitserviert, ist aber
in Stucken nicht zum Verzehr gedacht. Das Zitronengras
maoglichst frisch kaufen oder ersatzweise getrocknetes
Zitronengras (Gewdlrzregal) verwenden. Zitronengras vor
der Verwendung auf einem Kiichenbrett aufschlagen (z. B.
mit einem Kochléffelstiel oder einem Kichenhammer),
damit es sein intensives Aroma abgeben kann.

Currypasten gibt es in rot, griin und gelb — auflerdem von
mild bis scharf, wobei bereits die ,milde” Sorte fur
ungelbte Europder ganz schdn feurig schmeckt.
Angebrochene Currypasten halten sich im Kihlschrank
mehrere Monate.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:39g,F:12g,Kh: 66 g, kJ: 2315, kcal: 551, BE: 5,0



Pikante orientalische Tomaten-Zwiebel-Suppe
Fir Géaste — mit Alkohol

Fiir den Couscous: 500 ml (1) heiRe Gemdisebriihe «
200 g Couscous

Fiir die Suppe: 2 Knoblauchzehen « 300 g
Gemusezwiebeln » 265 g abgetropfte, abgesplilte
Kichererbsen (aus der Dose) « 400 g Putenmedaillons « 3
EL Olivendl « Salz - gem. Pfeffer « je 1 Prise frisch gem.
Cumin (Kreuzkimmel) und Koriander « grob geschroteter
Chili « je 3 Gewiirznelken und Pimentkérner « 2
Lorbeerblatter « 100 ml trockener Rotwein « 600 ml
Gemiusebrihe « 400 g stiickige Tomaten (aus der Dose) ¢
125 g getrocknete Pflaumen ohne Stein

Zum Garnieren: 1-2 Stangel Minze

1. Fr den Couscous Gemusebriihe in einem Topf zum
Kochen bringen. Couscous einstreuen und auf der
ausgeschalteten Kochstelle zugedeckt etwa 10 Minuten
quellen lassen.

2. Fir die Suppe Knoblauch und Zwiebeln abziehen.
Knoblauch fein wiirfeln, Zwiebeln in Scheiben schneiden,
dannin Ringe teilen. Putenmedallions kurz abspulen und
gut trocken tupfen.



3. Olivenol in einem Topf erhitzen. Putenmedaillons darin
von beiden Seiten anbraten, herausnehmen und zugedeckt
warm stellen.

4. Knoblauchwiirfel und Zwiebelringe im verbliebenen
Bratfett andinsten. Mit Salz, Pfeffer, Cumin, Koriander und
Chili wiirzen. Gewlrznelken, Pimentkérner und
Lorbeerblatter hinzugeben. Rotwein hinzugie3en und bei
starker Hitze etwas einkochen lassen. Gemusebriihe und
Tomaten hinzugeben. Die Zutaten wieder zum Kochen
bringen und bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten kochen
lassen.

5. In der Zwischenzeit die Pflaumen in feine Wiirfel
schneiden. Kichererbsen, Pflaumenwirfel und
Putenmedallions in die Suppe geben. Weitere etwa 5
Minuten kochen lassen. Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. Couscous in tiefen Tellern verteilen. Suppe daraufgeben
und mit abgesplilter und trocken getupfter Minze garnieren.

Tipps: Méchten Sie auf den Alkohol verzichten, erhéhen
Sie die Menge der Briihe entsprechend. Sie kénnen die
Suppe auch mit Tunfischfilet-Stiickchen anrichten. Dazu
etwa 400 g Tunfisch abspdlen, trocken tupfen und in etwa 2
cm groRe Wirfel schneiden. Die Tunfischwiirfel kurz vor
dem Servieren in 2 Essléffeln Olivendl unter Wenden bei
starker Hitze etwa Y2 Minute anbraten. Mit Salz und Pfeffer



kraftig wirzen. Tunfisch nur kurz braten, sonst wird der feine
Fisch schnell trocken und hart.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

4 Portionen * Pro Portion:

E: 19 g, F: 25 g, Kh: 26 g, kJ: 1689, kcal: 404, BE: 2,0
Sellerie-Apfel-Suppe mit Wasabi

Fir Géste — mit feiner Schérfe

Fiir die Suppe: 500 g junger Knollensellerie * 350 g
mehligkochende Kartoffeln « 180 g Staudensellerie « 1
Zwiebel * 250 g s&uerliche Apfel (etwa 2 Stiick) * 2 EL
Butter oder Margarine « Salz » gem. Pfeffer « 1 | heifde
Gemdtisebrihe « 250 g gerduchertes Fischfilet, z. B. Forelle,
Lachsforelle oder Lachs * 150 g Schlagsahne « 4-5 TL
Wasabi-Pulver (ersatzweise Meerrettich aus dem Glas) ¢
2-3 EL Zitronensaft

1. Fir die Suppe Knollensellerie und Kartoffeln schalen,
abspllen, abtropfen lassen und in etwa 1 cm grof3e Wiirfel



schneiden. Staudensellerie putzen und die harten
AulRenfaden abziehen. Das zarte Griin beiseitelegen.
Selleriestangen abspllen, abtropfen lassen und in feine
Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel
schneiden.

2. Apfel heiR abwaschen, abtropfen lassen, halbieren und
entkernen. Stangelansatze und Bliten entfernen. Die Halfte
der Apfel in feine Spalten schneiden. Butter oder
Margarine in einem Topf zerlassen, Apfelspalten darin
anbraten, herausnehmen und beiseitestellen.

3. Knollensellerie- und Kartoffelwiirfel,
Staudenselleriescheiben und Zwiebelwirfel im Bratfett
unter Wenden etwa 4 Minuten andinsten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Gemusebriihe hinzugie3en, zum Kochen
bringen und etwa 12 Minuten bei schwacher Hitze kochen.

4. Restliche Apfelhalften in Stiicke schneiden und in die
Suppe geben, weitere etwa 3 Minuten bei schwacher Hitze
kochen lassen.

5. In der Zwischenzeit Fischfilet in mundgerechte Sticke
zupfen oder in Streifen schneiden und beiseitestellen.

6. Die Suppe mit einem Stabmixer pirieren. Sahne
hinzugief3en und kurz aufkochen. Wasabi-Pulver mit etwas
Wasser glatt riihren. Suppe mit Salz, Pfeffer,
Wasabimischung und Zitronensaft abschmecken.



7. Selleriegriin absplilen, trocken tupfen und fein
schneiden. Die Suppe mit dem Fisch, angebratenen
Apfelspalten und Selleriegriin anrichten.

Tipp: Die Suppe schmeckt auch lecker mit Kasseler-
Aufschnitt oder gerduchertem Schinken.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E: 37 g, F: 319, Kh: 54 g, kJ: 2695, kcal: 643, BE: 4,5
Orientalische M6hren-Sesam-Suppe

Genuss wie in 1001 Nacht

Zum Vorbereiten fiir die Bifteki: 50 g Bulgur
(Hartweizengriitze) « 125 ml (1/8I) heilRe Gemusebrihe

Fiir die Suppe: 2 Knoblauchzehen « 3 EL Oliventl« 2 EL
TK-Zwiebelwiirfel » 2 EL geschélte Sesamsamen « 1
Lorbeerblatt « je 3 Gewirznelken und Pimentkérner ¢ je 1



Prise gem. Koriander und Cumin (Kreuzkimmel) * 1 Prise
grob geschrotete Chiliflocken « 750 g TK-M&hrenscheiben
* 750 ml (%4 1) heifle Gemusebrihe « Salz « gem. Pfeffer ¢
480 g abgetropfte, abgesplilte Kichererbsen (aus Dosen) ¢
200 ml passierte Tomaten (aus der Dose)

Fiir die Bifteki: 400 g Rindergehacktes * 1 Ei (GroRe M) «
1 Prise grob geschroteter Chili « 1 Prise gem. Zimt+ 40 g
Rosinen

AuBerdem: 4-8 HolzspieRe (etwa 10 cm lang)

1. Bulgur und Briihe in einem Topf bei schwacher Hitze 8
Minuten kochen. Bulgurmasse herausnehmen, etwas
abkihlen lassen.

2. Fur die Suppe Knoblauch abziehen, wirfeln. 2 Essloffel
des Ols in einem Topf erhitzen. Zwiebelwirfel, die Halfte
des Knoblauchs und Sesam darin andiinsten. Gewirze und
TK-Md6hren hinzugeben, kurz mitdinsten lassen. Brihe
hinzugief3en, zum Kochen bringen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Etwa 10 Minuten garen.

3. In der Zwischenzeit Bulgur mit Gehacktem, Ei, Salz,
Pfeffer, Chili und Zimt zu einem glatten Teig verkneten.
Rosinen unterarbeiten. Aus der Masse kleine 6—7 cm lange
Rélichen formen. Restliches Olivendl erhitzen.
Hackfleischrélichen darin von allen Seiten braun braten.



4. Lorbeerblatt, Nelken und Piment aus der Briihe
entfernen. Etwa zwei Drittel der M&hren mit einem
Schaumléffel aus der Suppe nehmen, beiseitestellen.
Passierte Tomaten zu den Moéhren in den Topf geben, zum
Kochen bringen. Die Suppe purieren und abschmecken.
Kichererbsen und beiseitegestellte Méhren hinzugeben,
zum Kochen bringen, unter Rihren nochmals etwa 3
Minuten kochen. Die Bifteki auf SpiefRe stecken. Suppe in
Tellern verteilen. Spief3e an den Tellerrand legen.

Tipps: Die Suppe nach Belieben mit abgespiten und
trocken getupften Salbeiblattchen garnieren. Soll oder
muss es einmal schneller gehen, ersetzen Sie die Bifteki-
Rélichen durch 400 g Gyrosfleisch (aus der Fleischtheke).
Dafir das Gyrosfleisch in einer Pfanne anbraten und zuletzt
in die fertige Mohrensuppe geben. Méchten Sie ganz
sicher gehen, dass Sie alle Gewiirze gut aus der Suppe
herausbekommen, geben Sie sie in einen Einmal-
Teefilterbeutel, den Sie fest verschliel3en.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:



E: 109, F: 11 g, Kh: 13 g, kJ: 826, kcal: 197, BE: 1,0
Pikante Sommersuppe mit Salsa und Knusperschinken
Fruchtig frisch

Zum Vorbereiten: 100 g Schinken in diinnen Scheiben (z.
B. Schwarzwélder oder Parmaschinken)

Fiir die Suppe: 500 g Joghurt (3,5 % Fett), gut gekuhlt «
250 ml (V4 1) kraftige Bruhe, gut gekihit « 2 EL Olivendl
Salz » gem. Pfeffer « 1-2 EL Zitronensaft « 1 Prise feiner,
brauner Zucker

Fir die Salsa: 120 g Tomaten ¢ je 2—-3 Stangel Minze und
glatte Petersilie « 2 reife Pfirsiche oder Nektarinen (etwa
280 g) * 1 Prise grob geschroteter Chili

1. Den Backofen vorheizen.
Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
HeiRluft: etwa 200 °C

2. Zum Vorbereiten Schinkenscheiben auf einem
Backblech (mit Backpapier belegt) verteilen. Das
Backblech in den vorgeheizten Backofen schieben.
Schinkenscheiben etwa 10 Minuten knuspig résten.

3. Das Backblech auf einen Kuchenrost stellen.



Schinkenscheiben vorsichtig vom Backblech nehmen und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4. In der Zwischenzeit fur die Suppe Joghurt mit Brihe,
Olivendl, Salz und Pfeffer in einer Ruhrschissel
verschlagen. Joghurtsuppe mit Zitronensaft und Zucker
wirzen.

5. Fir die Salsa Tomaten absptilen, abtrocknen, halbieren
und die Sténgelanséatze herausschneiden. Tomatenhéalften
fein wiirfeln. Krauter abspilen und trocken tupfen. Die
Blattchen von den Stangeln zupfen. Blattchen klein
schneiden.

6. Pfirsiche oder Nektarinen abspllen, abtrocknen,
halbieren und entsteinen. Pfirsich- oder Nektarinenhélften
fein wirfeln. Tomatenwdrfel und Krauter unterheben. Mit
Chili wiirzen. Salsa in 4 tiefen Tellern verteilen,
Joghurtsuppe hinzugieRen. Die Schinkenscheiben
daranlegen. Dazu passt knuspriges Baguette.

Tipps: Ist Ihnen die Zubereitung der Schinkenscheiben im
Backofen zu aufwendig, kénnen Sie sie auch in einer
Pfanne ohne Fett résten. Dazu die Schinkenscheiben in die
heilRe Pfanne geben und unter gelegentlichem Wenden
knusprig résten.

Statt mit Pfirsichen oder Nektarinen kénnen Sie die pikante
Salsa auch mit aromatischem Melonenfruchtfleisch (z. B.



Charentais-Melone) zubereiten.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:549,F:20g,Kh: 4 g, kJ: 923, kcal: 221, BE: 0,0
Gurkensuppe mit Pfefferkase

Vegetarisch — pikant

Fir die Suppe: 1 mittelgroRe Salatgurke (etwa 600 g) « 1
Bund Dill « 1 Knoblauchzehe « 375 mi (3/8 ) kalte

Gemusebrihe « 125 g Pfeffer-Frischkase « 125 g
Schlagsahne * Salz

1. Fir die Suppe Gurke schélen und die Enden
abschneiden. Gurke langs halbieren und in Stiicke
schneiden. Dill abspdilen, trocken tupfen und die Spitzen
von den Stangeln zupfen. Einige Dillspitzen zum Garnieren
beiseitelegen. Knoblauch abziehen und vierteln.

2. GemUsebrihe in eine Rihrschiissel geben.



Gurkenstiicke, Dillspitzen, Knoblauch, Frischkase und
Sahne hinzugeben.

3. Die Zutaten mit einem Stabmixer sehr fein plrieren.
Suppe bis zum Servieren zugedeckt in den Kihlschrank
stellen.

4. Gurkensuppe in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen und mit Dillspitzen garnieren.

Tipps: Dazu schmeckt rustikales Bauernbrot ebenso gut
wie Fladenbrot. Méchten Sie die Gurkensuppe gern noch
scharfer, kbnnen Sie eingelegten, griinen Pfeffer aus dem
Glas hinzugeben. Geben Sie einige Pfefferkérner auf die
fertige Suppe. Das sieht nicht nur gut aus, sondern sorgt fiir
ein fein pfeffriges Aroma und eine angenehme Schérfe.
Auch rosa Beeren, auf die fertige Suppe gestreut, sorgen
fur ein besonderes Aroma.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:



E: 6 g, F: 14 g, Kh: 24 g, kJ: 1046, kcal: 251, BE: 2,0
Gazpacho
Vegetarisch — beliebt

Fiir die Suppe: 4 Scheiben Weillbrot (vom Vortag) 1
grine Paprikaschote (etwa 150 g) » 1 Salatgurke (etwa
400 g) » 2 Schalotten « 1 Tomate * 800 g geschélte
Tomaten (aus der Dose) * 50 ml Olivendl « 3 EL
Weillweinessig » Salz - gem. Pfeffer « etwas Zucker

1. Fur die Suppe zwei Scheiben Weillbrot fein wiirfeln, die
restlichen Scheiben in etwas kaltem Wasser einweichen.

2. Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen, die
weillen Scheidewande entfernen. Schotenhalften abspiilen
und abtropfen lassen. Die Gurke schélen und die Enden
abschneiden. Schalotten abziehen. Tomate absplilen,
abtropfen lassen, halbieren und den Stangelansatz
herausschneiden.

3. Paprikaschotenhalften, Gurke, Schalotten und
Tomatenhélften fein wiirfeln. Von den Paprika-, Gurken-
und Tomatenwdirfeln 4 Essléffel zum Garnieren
beiseitestellen.

4. Tomaten aus der Dose mit der Flussigkeit in eine
Rihrschiissel geben. Das eingeweichte Brot ausdriicken,



mit Ol und Essig zu den Tomaten geben. Die Zutaten mit
einem Stabmixer pirieren. Gemusewdrfel nach und nach
hinzugeben und so lange pdrieren, bis eine cremige Suppe
entstanden ist.

5. Suppe mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen und bis zum
Servieren in den Kihlschrank stellen.

6. Die Gazpacho in tiefen Tellern oder Suppentassen
verteilen und mit den beiseitegestellten Gemuse- und
Brotwirfeln garnieren.

Tipp: Geben Sie nach Belieben einige Olivenringe auf die
Suppe. Anstelle von Essig kénnen Sie auch Rotwein oder
Zitronensaft verwenden. Résten Sie die Brotwirfel in einer
Pfanne unter Zugabe von 1 Essléffel Olivendl an. Driicken
Sie 1 abgezogene Knoblauchzehe durch eine
Knoblauchpresse und geben Sie sie in die Suppe.
Méchten Sie gern Krauter zugeben, eignet sich Thymian
sehr gut. Dafir einige Sténgel Thymian abspdlen, trocken
tupfen und die Blattchen von den Stangeln zupfen.
Thymianblattchen auf der Suppe verteilen. Getrockneten
Thymian geben Sie schon vor dem Pdrieren in die Suppe.
So kann er etwas einweichen und sein mediterranes
Aroma entfaltet sich gut.



Zubereitungszeit: 30 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:3g,F:1g,Kh:43 g, kJ: 851, kcal: 203, BE: 3,5
Kalte Melonensuppe

Fettarm — mit Alkohol

Fiir die Suppe: 200 ml Gemdsebrihe * 2 gestr. EL
Speisestarke * 350 ml Multivitaminsaft « 50 ml Portwein « 1
reife Honigmelone (etwa 1 kg) * %2 rote Paprikaschote
(etwa 100 g) « einige Sténgel Minze

1. Brihe in einem Topf erhitzen. Speisestarke mit etwas
von dem abgemessenen Multivitaminsaft verrihren, dabei
darauf achten, dass keine Klimpchen entstehen.
Angerihrte Speisestarke unter Rihren zu der Briihe in den
Topf geben und aufkochen. Den Topf von der Kochstelle
nehmen. Mit einem Schneebesen nach und nach den
restlichen Multivitaminsaft und den Portwein unterriihren.
Die Suppe in eine Schissel umfillen und in den
Kihlschrank stellen.

2. Honigmelone vierteln, die Kerne mithilfe eines Loffels



herauskratzen. Das Fruchtfleisch aus der Schale I6sen und
in Sticke schneiden. Honigmelonenstiicke in einen
Ruhrbecher geben und mit einem Stabmixer purieren.
Melonenpuree in den Kihischrank stellen.

3. Paprikaschotenhélfte absplilen, abtropfen lassen, weilRe
Scheidewéande entfernen. Schotenhélften in feine Wirfel
schneiden.

4. Minze abspllen, trocken tupfen, die Blattchen von den
Stangeln zupfen und in Streifen schneiden.

5. Melonenptree und Suppe miteinander verrihren.
Paprikawirfel und Minzestreifen unterriihren. Die Suppe
bis zum Servieren in den Kiihlschrank stellen.

6. Die kalte Melonensuppe in tiefen Tellern oder
Suppentassen verteilen und gut gekihlt servieren.

Tipp: Stechen Sie mit einem Kugelausstecher einige
Melonenkugeln aus der Melone aus und geben Sie sie in
die Suppe. Schon sehen auch Kugeln aus
unterschiedlichen Melonensorten (z. B. Wasser- oder
Cantaloupemelone) aus. Geben Sie zusatzlich feine Wirfel
von Serranoschinken in die Suppe.



Zubereitungszeit: 15 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:119,F:17 g, Kh: 14 g, kJ: 1089, kcal: 260, BE: 0,5
Joghurtsuppe mit gebratenen Knoblauch-Artischocken
Vegetarisch — mediterran

Fiir die Suppe: 1 Salatgurke « 700 g Joghurt (3,5 % Fett)
+ 300 ml kalte Gemusebrihe * Salz « gem. Pfeffer » 1-2 EL
Zitronensaft « 1 Prise brauner Zucker * 4 EL Olivenél « 1
Knoblauchzehe « 480 g gut abgetropfte
Artischockenherzen (aus Dosen) ¢ je 4-5 Sténgel frischer
Dill, Minze und etwas Borretsch (ersatzweise 2—3 EL TK-
gemischte Kréuter) « 2 Tomaten

1. Fur die Suppe Gurke schalen und die Enden
abschneiden. Gurke grob wirfeln, in einen hohen
Ruhrbecher geben und mit einem Stabmixer fein purieren.

2. Gurkenpliree in eine hohe Schiissel geben. Zunachst
Joghurt unterriihren und glatt riihren. Anschlieend Briihe
hinzugeben und mit einem Schneebesen sorgfaltig
verrihren. Joghurtsuppe mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft,



Zucker und 2 Essléffeln Olivenél abschmecken. Die Suppe
zugedeckt in den Kuhlschrank stellen.

3. Knoblauch abziehen und in feine Scheiben schneiden.
Artischockenherzen halbieren.

4. Restliches Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Artischockenhalften und Knoblauchscheiben darin unter
Wenden kraftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
beiseitestellen.

5. Krauter absptilen und trocken tupfen. Die Blattchen von
den Stangeln zupfen. Blattchen klein schneiden. Tomaten
abspllen, abtrocknen und die Stangelansatze
herausschneiden. Tomaten halbieren und in etwa %2 cm
groRe Wiurfel scheiden. Tomatenwirfel beiseitestellen.

6. Krauter in die Suppe geben und unterriihren. Die Suppe
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Die Joghurtsuppe in tiefen Tellern verteilen. Lauwarme
Artischockenherzen und Tomatenwiirfel in die Suppe
geben und servieren.

Tipps: Servieren Sie zu der Suppe Fladenbrot. Statt der
Artischocken schmecken auch gebratene Kartoffelspalten
sehr gut in der Suppe. Dafir 400 g kleine Kartoffeln
schélen, abspllen, abtropfen lassen, in Spalten schneiden.
Kartoffelspalten in einer Pfanne mit 1 Essléffel Olivendl



zugedeckt etwa 15 Minuten braten.

Borretsch schmeckt sehr intensiv, dosieren Sie ihn
vorsichtig. Die blauen Borretschbliten wirken als
zusétzliche Garnierung in der Suppe sehr schén. Mégen
Sie den Geschmack von Borretsch nicht so gern, kénnen
Sie ihn einfach weglassen.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

4 Portionen ¢ Pro Portion:

E:11g,F:17 g, Kh: 14 g, kJ: 1089, kcal: 260, BE: 0,5
Gemisesuppe ,Zack Zack"

So bunt wie gesund — vegetarisch

Fir die Suppe: 1 mittelgroRe Méhre « 1 gelbe
Paprikaschote « 1 Zucchini (etwa 200 g) « 1 mittelgro3e
Zwiebel « 1 Knoblauchzehe « 3 EL Olivendl « 500 ml (V1)
heilRe Gemusebrihe * 400 g geschélte Tomaten (aus der



Dose) « 250 g abgetropfte, weilte Bohnen (aus der Dose) ¢
Salz » gem. Pfeffer « 3—4 Sténgel Krauter, z. B. Oregano,
Basilikum, Thymian

1. Mohre putzen, schélen, absptilen, abtropfen lassen und
in Wirfel schneiden. Paprikaschote halbieren, entstielen,
entkernen und die weilRen Scheidewande entfernen.
Schotenhélften abspllen, abtropfen lassen und ebenfalls in
Wiirfel schneiden. Zucchini abspdilen, abtrocknen und die
Enden abschneiden. Zucchini in feine Scheiben schneiden.

2. Zwiebel und Knoblauch abziehen, halbieren und fein
wirfeln.

3. Oliventl in einem Topf erhitzen. Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel hinzugeben und kurz andinsten. Méhren-
und Paprikawiirfel sowie Zucchinischeiben hinzugeben und
unter Rihren etwa 2 Minuten mitdiinsten. Gemusebrihe
und geschélte Tomaten mit der Flussigkeit hinzugeben. Die
Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 10 Minuten kochen lassen.

4. In der Zwischenzeit die Krauter absplilen, trocken tupfen
und die Blattchen von den Sténgeln zupfen. Blattchen evil.
klein schneiden.

5. WeilRe Bohnen zu der Suppe in den Topf geben. Die
Gemusesuppe weitere etwa 5 Minuten bei schwacher Hitze
kochen lassen.



6. Gemusesuppe mit Salz und Pfeffer wiirzen. Suppe in
tiefen Tellern oder Suppentassen verteilen und mit den
Krautern bestreut servieren.

Tipps: Senvieren Sie dazu knuspriges Ciabatta-Brot.
Méchten Sie die Gemisesuppe etwas scharfer,
schmecken Sie sie mit Paprikapulver und etwas Chili ab.
Geben Sie vor dem Servieren geriebenen Kase oder 1-2
Teel6ffel Créme fraiche auf die Suppe.

Ratgeber

Suppen werden haufig als Vorspeise serviert und erganzen
ein Hauptgericht. In diesem Buch finden Sie viele Rezepte,
die sich dafir prima eignen. Einige Suppen sind
gehaltvoller und sattigender. Sie kénnen gut als leichtes
Hauptgericht angeboten werden.

Briihe — ist die Grundlage vieler Suppen. Sie kénnen Sie
in pulverisierter oder gekdrnter Instant-Form nach
Packungsanleitung anriihren. Fonds aus dem Glas sollten
fr Suppen verlangert werden, da sie sehr konzentriert sind.
Salzen Sie daher eher sparsam. Benétigen Sie heil3e
Suppen, hat es sich bewahrt, das Wasser energiesparend
im Wasserkocher zu erhitzen und damit die Brihe



zuzubereiten. Wird kalte Brihe gebraucht, 16sen Sie das
Instant-Pulver in einer kleinen Menge kochendem Wasser
auf und geben Sie dann nach und nach unter Rihren kaltes
Wasser hinzu, so sparen Sie sich zeitraubende
Abkdunhlzeiten.

Suppengriin — wird in vielen Rezepten bendtigt. Fir die
meisten Rezepte haben wir TK-Ware verwendet. Mochten
Sie Suppengriin frisch dazugeben, bendtigen Sie 1-2
Méhren, ein Stiick Sellerieknolle, eine kleine Porreestange
und etwas Petersilienwurzel. Besonders intensiv schmeckt
die Briihe, wenn man die Zutaten vor dem Kochen kurz und
kraftig anbrat.

Reste - bleibt mal was Ubrig (was bei diesen Rezepten
eher unwahrscheinlich ist), stellen Sie die abgekuhlten
Reste unbedingt sofort in den Kihlschrank. Heben Sie
Reste nicht langer als einen Tag auf. Die meisten Suppen
enthalten Eiweil3 wie Fleisch, Hulsenfrichte oder Kartoffeln,
sind daher sehr empfindlich und verderben auf3erst schnell.

Suppeneinlagen

Was ist die feinste Suppe ohne eine leckere Einlage?
Lassen Sie lhrer Fantasie freien Lauf und probieren Sie
neue Kombinationen aus. Viele der Suppen in diesem



Buch haben schon im Rezept vielféltigé Zutaten. Méchten
Sie noch mehr Abwechslung, wéhlen Sie unter den
folgenden Mdéglichkeiten:

Croutons (gerostete WeiBbrotwiirfel)

3 Scheiben Toastbrot « 1 Knoblauchzehe « 30 g Butter oder
3 EL Olivendl « Salz

Toastbrot in kleine Wiirfel schneiden, evil. vorher entrinden.
Knoblauch abziehen und fein wirfeln.

Butter oder Ol in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.
Die Brotwiirfel darin unter gelegentlichem Wenden von
allen Seiten knusprig braun braten.

Knoblauchwurfel unter die CroGtons mischen und kurz
mitrésten, aber nicht braun werden lassen (Knoblauch wird
dann bitter). Cro(tons salzen und kurz vor dem Servierenin
die Suppe geben.

Eierstich

2 Eier (Groke M) » 125 mi (1/8 [) Milch « Salz - ger.
Muskatnuss * heifl’es Wasser



Eier mit Milch, Salz und Muskatnuss verschlagen. Die
Eiermilch in eine gefettete, hitzebestandige, verschlielbare
Form fiillen. Die Form verschlie3en, in einen Topf stellen
und heiRes Wasser angieflen, bis die Form halb im
Wasser steht. Den Topf verschlie3en und die Eiermilch bei
schwacher Hitze 25-30 Minuten stocken lassen (das
Wasser sollte sich nur leicht bewegen).

Anschlief3end den Eierstich aus der Form l6sen, stlirzen
und etwas abkihlen lassen. Den Eierstich in Rauten oder
Wiirfel schneiden.

Sie kénnen auch 1 Essléffel fein geschnittene Kréauter (z. B.
Petersilie, Schnittlauch), fein geriebenen Kase, 1-2
Essléffel Sojasauce oder Tomatenmark mit den Eiern
verschlagen.

Eierstich passt besonders gut als Einlage in klare Br?hen
und Suppen.

Sie kénnen den Eierstich auch in einem Mikrowellengerét
zubereiten. Dafir die Eierstichmasse in eine gefettete,
mikrowellengeeignete Glas- oder Porzellanschissel
geben, zudecken und dann etwa 8 Minuten bei etwa 450
Watt garen. Anschlie3end stirzen und in Wurfel schneiden.

Gerostete Brotscheiben



1 Knoblauchzehe « 1 EL Butter oder Margarine « 4-5
Scheiben Stangenweilibrot

Knoblauchzehe abziehen und durch eine Knoblauchpresse
dricken.

Butter oder Margarine bei mittlerer Hitze in einer Pfanne
erhitzen, Knoblauch hinzufligen. Brotscheiben in die Pfanne
legen und bei mittlerer Hitze unter Wenden braten (nicht zu
heifl3, sonst wird der Knoblauch bitter).

GrieRkl6BRchen

125 ml (1/8 [) Milch « 10 g Butter « Salz  ger. Muskatnuss *
50 g Grie3 * 1 Ei (GroRe M)

Milch, Butter, Salz und Muskatnuss zum Kochen bringen.
Von der Kochstelle nehmen und Griel} unter Rihren
hineinstreuen.

Zu einem glatten Klof riihren, noch etwa 1 Minute erhitzen.
Anschlieflend den heif’en KloB in eine Schissel geben.
Das Ei unterrthren.

Aus der Masse mit zwei Teel6ffeln KI6Rchen formen, in
leicht siedendes Salzwasser oder leicht siedende Suppe
geben, gar ziehen lassen (Flussigkeit soll sich leicht
bewegen). Nach etwa 5 Minuten sind die GrielRkloRchen



gar.

KasekloRchen

4 EL Milch (3,5 %) * 10 g Butter oder Margarine « Salz « 60
g Weizenmehl « 25 g ger. Gouda, mittelalt « 1 Ei (Gré3e M)
» gem. Pfeffer « ger. Muskatnuss ¢ 1 | Salzwasser

Milch, Butter oder Margarine und Salz in einem kleinen
Topf zum Kochen bringen. Mehl auf einmal hineingeben
und so lange kréftig rihren, bis sich die Masse als KloR
vom Topfboden I6st.

Topf vom Herd nehmen, zunachst den Gouda, dann das Ei
unterrtihren. Mit Pfeffer und Muskat wirzen. Den Teig etwa
20 Minuten abkuhlen lassen.

Mit zwei Teelbffeln etwa 20 Kld6Rchen abstechen, in leicht
siedendem Salzwasser in 13—15 Minuten gar ziehen
lassen.

Lust auf knackig-knusprige Toppings?

Runden Sie lhre Suppen mit unterschiedlichen Nusskernen
oder Mandeln, gehackt oder gehobelt ab.



Gut schmecken Krbis- und Sonnenblumenkerne,
Sesamsamen und Kokosraspel.

Rosten Sie die Kerne oder Samen bei mittlerer Hitze unter
Wenden in einer Pfanne ohne Fett, bis sie aromatisch
duften. So entfalten Sie ihr Aroma besonders gut.

Frische Krauter sorgen fir guten Geschmack,
verlockendes Aussehen und Vitamine.

Hobeln Sie Hartkdse wie Parmesan oder Manchego auf
die Suppe.

Besonders Kinder freuen sich, wenn sie aus
unterschiedlichen Méglichkeiten frei wahlen und ein wenig
experimentieren dirfen.
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Hihnersuppe
Kése-Porree-Suppe
Wirsingsuppe mit Kréuter-Pesto
Pirierte Erbsensuppe mit L achs

Bohnensuppe mit Mettwurst
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Kartoffel-M&hren-Suppe mit Erdnusscreme
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Zucchini-K&se-Suppe
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Die Kalten fur heife Tage



Pikante Sommersuppe mit Salsa und Knusperschinken
Gurkensuppe mit Pfefferkése

Gazpacho

Kalte Melonensuppe

Joghurtsuppe mit gebratenen Knoblauch-Artischocken

Gemisesuppe ..Zack Zack"
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Joghurtsuppe mit gebratenen Knoblauch-Artischocken
K

Kalte Melonensuppe
Kartoffel-Mdhren-Suppe mit Erdnusscreme
Kartoffelsuppe

Kése-Porree-Suppe

Kokossuppe mit Huhn und Koriander
Krautersuppe

Kirbissuppe mit Rosmarin
L

Leichte Brokkolicremesuppe
Linsencremesuppe mit Ziegenkdsenocken

Linsensuppe mit Wirstchen
M/O



Maistopf mit Paprika

Minestrone mit Ricotta-Nocken

Orientalische Méhren-Sesam-Suppe
P

Paprika-Chili-Suppe mit K&se-Crostinis

Pikante orientalische Tomaten-Zwiebel-Suppe

Pikante Sommersuppe mit Salsa und Knusperschinken
Pizzasuppe

Pirierte Erbsensuppe mit Lachs
R/S

Rosenkohl-Pfifferling-Suppe mit roten Linsen

Sauerscharfe Asiasuppe

Scharfe Kokossuppe mit Mango




Schwedische Kartoffel-Kéttbullar-Suppe
Sellerie-Apfel-Suppe mit Wasabi
Sommerliches Ratatouille

Spinatsuppe mit gebratenem Ei

Steckriibensuppe mit Salami und Blattpetersilie
TIW/Z

Tomatensuppe

Wirsingsuppe mit Krduter-Pesto

Zitronen-Parmesan-Suppe
Zucchini-Kase-Suppe
Zwiebelsuppe

Allgemeine Hinweise zu den Rezepten

Die Vorbereitung



Lesen Sie bitte vor der Zubereitung — besser noch vor dem
Einkaufen — das Rezept einmal vollstandig durch. Oft
werden Arbeitsablaufe oder Zusammenhénge dann klarer.

Die Zubereitungszeit

Die Zubereitungszeit dient Ihrer Orientierung. Sie ist ein
Richtwert und abhangig von Ihrer Kocherfahrung. Die
Zubereitungszeit beinhaltet die Zeit der tatsachlichen
Zubereitung. Wartezeiten, wie Auftau- und Durchziehzeiten
sind, sofern parallel keine weitere Tatigkeit erfolgt, nicht in
der Zubereitungszeit enthalten.

Die Gartemperatur und Garzeit

Die in den Rezepten angegebenen Gartemperaturen und -
zeiten sind Richtwerte, die je nach individueller
Hitzeleistung des Backofens Uber- oder unterschritten
werden kénnen. Bitte beachten Sie bei der Einstellung des
Backofens die Gebrauchsanleitung des Herstellers. Ein
Backofenthermometer eignet sich dabei gut, um die
Backofentemperatur im Blick zu haben.

Die Ndhrwerte



Die Nahrwerte sind auf die Einzelportionen bezogen. Die
Portionszahl ist in jedem Rezept angegeben.

Die Abkiirzungen

EL = Essloffel TL = Teeldffel Msp. = Messerspitze Pck. =
Packung/Péackchen g = Gramm kg = Kilogramm ml =
Milliliter | = Liter evil. = eventuell geh. = gehauft gem. =
gemahlen ger. = gerieben gestr. = gestrichen TK =
Tiefkuhlprodukt °C = Grad Celsius & = Durchmesser E =
Eiweill F = Fett Kh = Kohlenhydrate kJ = Kilojoule kcal =
Kilokalorien BE = Broteinheiten
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TopTen

1. Kartoffelsuppe



2. Tomatensuppe

3. Huhnersuppe

4. Kase-Porree-Suppe

5. Wirsingsuppe mit Krauter-Pesto

6. Purierte Erbsensuppe mit Lachs

7. Bohnensuppe mit Mettwurst

8. Minestrone mit Ricotta-Nocken

9. Linsensuppe mit Wirstchen



10. Kirbissuppe mit Rosmarin


















