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Fur Suppenkasper...

gibt’'s nichts Schoneres als einen dampfenden
Teller des flussigen Glucks. Mal ist es ein Eintopf,
mal eine klare Rinderbrihe und dann wieder eine
samtige Cremesuppe, die nach einem harten Tag
den Magen fullt. Aber Suppen machen nicht nur
satt und warmen die Seele, sie haben auch
heilende Krafte und machen gute Laune. Mit wenig
Aufwand hergestellt, sind sie unendlich variierbar.
Der klassische Eintopf ist etwas Feines - aber auch
mit exotischen Gewurzen und Aromen verfeinert
kommt am Ende immer etwas Gutes aus dem
Kessel. Wenn sich dann noch ein paar Nocken in ihr
tummeln oder es leckeres Brot dazu gibt, dann ist
das Suppenglick perfekt. Noch einen Teller, bitte!
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Italienische Minestrone

Die gehaltvolle Gemtusesuppe ist auch
aulserhalb Italiens ein echter Hit. Als
Sattigungsbeilage kann man statt Nudeln auch
Reis verwenden.

1 grofSe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

200 g dicke Bohnen oder grune Bohnen (frisch oder TK)
1 Stange Lauch

1 Fenchelknolle

500 g reife Tomaten

2 EL Olivenadl

je 3 Stangel Petersilie und Thymian

1 | Gemusebruhe

125 g Muschelnudeln

Salz

Pfeffer

2 - 3 Stangel Basilikum (nach Belieben)

Fur 4 Personen
Zubereitung: 1 Std.
Pro Portion ca. 260 kcal, 10gE, 7g F, 36 g KH

1 Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wurfeln. TK-
Bohnen antauen lassen, dicke Bohnen evtl. aus den Hulsen
dricken. Frische griune Bohnen waschen, putzen und quer
halbieren.

2 Lauch putzen, langs aufschneiden, waschen und schrag in
knapp 1 cm breite Scheiben schneiden. Fenchel waschen
und vierteln, den Strunk keilformig herausschneiden.
Fenchel in %2 cm breite Stucke schneiden. Tomaten



uberbruhen, abschrecken, hauten und vierteln. Stielansatz
und Kerne entfernen, Tomaten grob wurfeln.

3 Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin glasig dunsten. Bohnen, Fenchel und
Tomaten dazugeben. Petersilie und Thymian waschen und
nach Belieben zusammenbinden. Brihe mit den Krautern
hinzufugen und aufkochen. Suppe zugedeckt bei schwacher
Hitze 10 - 15 Min. leise kochen lassen.

4 Nudeln und Lauch dazugeben, weitere ca. 10 Min. bei
schwacher Hitze garen. Krauter entfernen, Suppe mit Salz
und Pfeffer wurzen. Minestrone in tiefe Teller verteilen. Evtl.
Basilikumblatter abzupfen, abreiben und dartberstreuen.

TUNING-TIPP:

Pro Portion 2 - 3 EL geriebenen Parmesan auf die
Suppe streuen und ein wenig Olivendl
darubergiefRen. Nach Belieben noch Basilikum-Pesto
sowie italienisches WeiRbrot oder Focaccia dazu
reichen.
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Tomatencremesuppe

Tomaten enthalten neben vielen Vitaminen und
Mineralstoffen auch den Glucksbotenstoff
Serotonin. Diese Suppe macht also tatsachlich
glucklich!

1 kg vollreife (Flaschen-)Tomaten (ersatzweise 1 Dose
geschalte Tomaten, 800 g Inhalt)

1 Stange Staudensellerie

1 kleine Mohre

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleine rote Chilischote (nach Belieben)

3 EL Olivenal

50 ml WeilBwein (ersatzweise Gemusebruhe)
400 ml Gemusebruhe

Salz

Pfeffer

2 - 3 Prisen Zucker

4 Stangel Basilikum

100 g Sahne (nach Belieben)

Fur 4 Personen

Zubereitung: 25 Min.

Kochen: 30 Min.

Pro Portion ca.205 kcal, 4 g E, 16 g F, 10 g KH

1 Die Tomaten waschen und in grobe Stucke schneiden,
dabei die Stielansatze entfernen und den ablaufenden Saft
auffangen. Staudensellerie waschen und putzen, Mdhre,
Zwiebel und Knoblauch schalen, alles klein wurfeln. Wer
Scharfe schatzt: Chilischote langs halbieren, Kerne
entfernen, die Halften waschen und fein hacken.



2 Ol in einem Suppentopf erhitzen. Darin bei mittlerer Hitze
Zwiebel, Knoblauch und nach Wunsch die Chilischote
andunsten. Sellerie und Mohre dazugeben und 2 - 3 Min.
mitdunsten. Mit Wein abléschen und das Gemuse unter
RUhren weiterdunsten, bis die FlUssigkeit verdampft ist.
Tomaten samt Saft und die Bruhe unterruhren, mit Salz,
Pfeffer und Zucker wurzen. Offen bei geringer Hitze ca.

30 Min. kécheln lassen.

3 Die Suppe mit einem Stabmixer purieren und nach
Wunsch noch durch ein Sieb streichen. Basilikumblattchen
von den Stangeln zupfen, in Streifen schneiden. Eventuell
die Sahne mit den Quirlen des Handruhrgerats steif
schlagen. Suppe auf Teller verteilen und nur mit Basilikum
bestreuen oder zusatzlich noch einen Klecks Sahne
daraufgeben.

TIPP
Wer mochte, kann auch Parmesannocken oder
Knoblauch-Krauter-Croutons in die Suppe geben.

VARIANTE TOMATEN-BROT-SUPPE

Fur eine toskanische ,,Pappa al Pomodore“ 2 fein
gehackte Knoblauchzehen in 5 EL Olivenaol
andunsten. 1 kg klein geschnittene frische Tomaten
oder 1 Dose geschalte Tomaten samt Saft (Tomaten
in der Dose zerkleinern) und 400 ml Gemusebruhe
dazugeben, mit Salz und Pfeffer wurzen. Offen ca.
45 Min. Bei geringer Hitze kocheln lassen. 400 g
Ciabatta (vom Vortag) ca. 1,5 cm gross wurfeln. 6 EL
Olivenol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,

1 Knoblauchzehe dazupressen, 1 TL gehackten
Fenchelsamen unterruhren. Brot dazugeben und
hellbraun rosten, dann unter die Suppe ruhren und
diese weitere 15 Min. kocheln lassen. Dabei
aufpassen, dass die Suppe nicht am Topfboden



anhangt, darum ab und zu umruhren. Mit gehacktem
Basilikum bestreuen und servieren.
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Feine Huhnersuppe mit Nudeln

Die Herstellung dieser Suppe dauert zwar ihre
Zeit, man wird jedoch mit einer Fulle an
Aromen, feinem Gemduse und butterweichem
Fleisch belohnt.

1 Suppenhuhn (ca. 1,5 kg, eventuell vom Metzger halbieren
lassen)

1 Lorbeerblatt

1 TL weilse Pfefferkorner

2 Mohren

1 Stuck Knollensellerie (ca. 150 q)

1 Stuck Lauch (ca. 150 g)

1 Zwiebel

3 Nelken

5 Stangel Petersilie

Salz

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

200 g Suppennudeln

%2 Bund Schnittlauch (nach Belieben)

Fur 4 Personen

Zubereitung: 1 Std.

Garen: 2 Std. 30 Min.

Pro Portion ca. 520 kcal, 66 g E, 7g F, 43 g KH

1 Das Suppenhuhn innen und aufsen grundlich abbrausen.
Mit reichlich Wasser - es sollte gut bedeckt sein - in einen
Suppentopf geben. Bei groRer Hitze aufkochen, 2 - 3 Min.
kochen lassen, dann abgieRen. Das Huhn abbrausen, den
Topf auswaschen. Das Huhn mit 2 | Wasser in den Topf
geben und wieder aufkochen lassen. AnschlieBend bei



kleiner Hitze 1 Std. zugedeckt kocheln lassen, dabei
wahrend der ersten 20 Min. ab und zu den Schaum, der an
die Oberflache steigt, sehr gut abschopfen (sonst wird die
Brihe trube), dann Lorbeerblatt und Pfefferkorner
dazugeben.

2 MoOhren und Sellerie schalen, den Lauch waschen und
putzen, das Gemuse in grobe Stlcke schneiden. Die Zwiebel
schalen und quer halbieren, die Halften mit den Nelken
spicken. Petersilie abbrausen. Alles zum Huhn geben und

1 Std.-1 Std. 30 Min. bei kleiner Hitze weiterkdcheln lassen -
das Gemuse sollte gar, aber nicht zerkocht sein, und die
Huhnerhaut sollte sich ganz leicht von dem Fleisch l6sen
lassen. Ca. 10 Min. vor Garzeitende die Bruhe mit Salz,
Pfeffer und Muskat wurzen.

3 Das Huhn aus dem Topf heben und etwas abkuhlen
lassen, die Bruhe durch ein Sieb in einen zweiten Topf
gieBen. Sellerie und Mohren aus dem Sieb nehmen und in
dunne Scheiben schneiden. Nudeln in reichlich Salzwasser
nach Packungsangabe garen, in ein Sieb gieRen und
abtropfen lassen. Nach Belieben Schnittlauch abbrausen,
trocken schutteln und in Rollchen schneiden. Von dem Huhn
die Haut abziehen, das Fleisch von den Knochen lésen und
in mundgerechte Stlcke schneiden.

4 Eventuell mit einem grolsen Loffel Fett von der
Bruhenoberflache abschopfen oder die Bruhe in eine
Fettkanne geben und das Fett abgielfen. Hihnerbriuhe
nochmals erhitzen. Gemuse, Fleisch und Nudeln dazugeben
und heils werden lassen. Suppe nach Wunsch vor dem
Servieren mit Schnittlauch bestreuen.
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Kurbissuppe mit Kartoffelstroh

1 kleiner Hokkaido-Kurbis (ca. 800 g)
1 mittelgrofSe Mohre
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenol

1 TL Currypulver

750 ml Gemusebrihe
1 grolRe Kartoffel

Salz

Pfeffer

1 TL flissiger Honig

2 TL Creme fraiche

Fur 2 Personen
Zubereitung: 1 Std.
Pro Portion 310 kcal, 5gE, 19g F, 28 g KH

1 Kurbis waschen, halbieren, entkernen und in kleine Wurfel
schneiden. Mohre waschen, putzen, schalen und klein
schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und fein
wurfeln.

2 1 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin bei mittlerer Hitze andunsten. Currypulver
daruberstauben und kurz anschwitzen. Gemuse zugeben
und kurz andunsten. Bruhe zugielsen und alles im
geschlossenen Topf ca. 20 Min. kocheln lassen.

3 Die Kartoffel schalen, waschen und trocken tupfen. Zuerst
in 2-3 mm dunne Scheiben schneiden oder hobeln, dann in
2-3 mm dunne und 3 cm lange Stifte schneiden. Restliches
Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Kartoffelstifte
darin bei mittlerer Hitze unter wenden 5-10 Min. knusprig
braten. Mit Salz und Pfeffer wurzen.



4 Die Suppe mit einem Stabmixer fein purieren und mit
Honig, Salz und Pfeffer abschmecken. Creme fraiche glatt
ruhren und auf der Suppe verteilen. Suppe mit Kartoffelstroh
anrichten.
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Spinatsuppe mit Mandeln

400 g TK-Blattspinat

2 EL Olivenol

60 g gemahlene Mandeln

2 Knoblauchzehen

750 ml Gemusebruhe

Salz

Pfeffer

100 g Sahne

100 g Chorizo (am Stlck, spanische Knoblauch-Paprika-
Wurst; ersatzweise Kaminwurzen oder Landjager)
4 EL Mandelstifte

Fur 4 Personen
Zubereitung: 20 Min.
Pro Portion ca. 390 kcal, 13 g E,35gF 4 g KH

1 Den Spinat antauen lassen. In einem Topf Olivenal leicht
erhitzen und gemahlene Mandeln darin goldbraun rosten.
Knoblauch schalen und dazupressen, dann den Spinat
unterruhren. Die Bruhe dazugieflsen und alles mit Salz und
Pfeffer wlrzen. Den Spinat komplett auftauen lassen, alles
einmal aufkochen und gut 5 Min. kocheln lassen.

2 Die Suppe mit einem Purierstab oder im Mixer purieren
und wieder aufkochen. Die Sahne unterruhren und 2 - 3 Min.
erhitzen. Inzwischen die Chorizo in Streifen oder Wurfel
schneiden und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze knusprig braten. Die Mandelstifte dazugeben
und mitrosten.

3 Die Suppe abschmecken, auf tiefe Teller oder
Suppentassen verteilen und mit der Chorizo-Mandel-
Mischung bestreuen.

EINKAUFSTIPP



TK-Spinat wird mittlerweile in vielen Varianten
angeboten: Oft sind Sahne und / oder Gewurze
zugegeben, am feinsten und vielseitigsten aber ist
pur gefrosteter Blattspinat. Fans der grunen Blatter
sollten stets eine Packung vorratig haben. Es darf
ruhig eine grofe Packung sein, denn der Spinat ist
meist in kleineren Blocken eingefroren, sodass sich
die gewunschte Menge leicht entnehmen lasst.
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Gazpacho

Vor allem im Sommer ist die studspanische
Spezialitat aus Gemtuse und WeilSbrot besonders
erfrischend. Ideal als kleine Vorspeise beim
Grillabend!

150 g WeilSbrot

1 weille Zwiebel

1 Knoblauchzehe
600 g Tomaten

5 EL Olivenol

2 EL Sherryessig

2 grune Spitzpaprika
Y2 Salatgurke

100 ml kalte Gemusebruhe
Salz

Pfeffer

1 - 2 Prisen Zucker

1 - 2 Msp. Chilipulver

Fur 4 Personen

Zubereitung: 45 Min.

Kuhlen: 2 Std.

Pro Portion ca. 260 kcal, 6 g E, 14 g F, 28 g KH

1 Das Brot in kleine Wurfel schneiden. Die Zwiebel und den
Knoblauch schalen, beides in kleine Wurfel schneiden.
Tomaten waschen und in grobe Stlucke schneiden, dabei die
Stielansatze entfernen und den ablaufenden Saft auffangen.
Die Tomaten samt dem Saft mit der Zwiebel, je der Halfte
des Knoblauchs und des Brots, 3 EL Olivendl und dem
Sherryessig in einer Schussel mischen. Zugedeckt im
KUuhlschrank ca. 30 Min. ziehen lassen.



2 Inzwischen Gbriges Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Die restlichen Brotwurfel und den ubrigen
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze goldgelb rosten, aus der
Pfanne nehmen.

3 Paprikaschoten halbieren, putzen, waschen und in grobe
Stucke schneiden. Die Gurke schalen, langs halbieren und
die Kerne mit einem Loffel herauskratzen, das Fruchtfleisch
grob wurfeln.

4 Die Tomaten-Brot-Mischung mit Paprika, Gurke und Bruhe
mit einem Stabmixer oder in der Kichenmaschine fein
purieren (wer will, kann das Puree noch durch ein Sieb
streichen). Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Chilipulver pikant
abschmecken und ca. 2 Std. im Klhlschrank durchziehen
lassen. Gazpacho vor dem Servieren mit einigen Brotwurfeln
bestreuen.

VARIANTE GRUNE GAZPACHO

Dafur 80 g WeiRbrot klein wurfeln und in 100 ml
kaltem Gemusefond (Glas) ca. 10 Min. einweichen.
Inzwischen 1 Salatgurke, 2 grune Spitzpaprika,

1 grunen Apfel, 1 grune Chilischote, 1 Knoblauchzehe
und 2 Fruhlingszwiebeln waschen oder schalen,
putzen, entkernen und klein schneiden. 250 g
Fruchtfleisch von 1 Galia-Melone ebenfalls klein
schneiden. Alles mit 1 EL klein geschnittenem
Borretsch und 4 EL Olivenodl mit einem Purierstab
oder in der Kuchenmaschine fein purieren. Gazpacho
mit 4 - 5 EL WeiBweinessig, Salz, Pfeffer und Zucker
wiurzen und mindestens 2 Std. im Kuhlschrank
durchziehen lassen.
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Klare Rinderbruhe mit
Pastinakennocken

Diese Brihe zum Fond eingekocht kann als
Basis fur feine Saucen verwendet werden. Einen
Vorrat der Bruhe kann man einfach einfrieren.

3 Zwiebeln

1 Y% kg Rinderknochen

Salz

400 g Rindfleisch (aus der Wade oder Schulter)
400 g Suppengemuse (Knollensellerie, Mohren,
Petersilienwurzel, Lauch)

3 Tomaten

100 g Champignons

% Bund Thymian

2 Knoblauchzehen

1 TL schwarze Pfefferkorner

3 Gewurznelken

2 Lorbeerblatter

1 Bund Petersilie

Pfeffer

Fur ca. 3 | Rinderbruhe

Zubereitung: 45 Min.

Garen: 3 Std. 30 Min.

Pro Portion ca. 530 kcal, 23, g E, 23 g F, 59 g KH

1 Die ungeschalten Zwiebeln halbieren und in einem grofsen
Topf mit der Schnittflache nach unten 8 - 10 Min. rosten, bis
die Unterseite schwarz ist. Die Knochen zu den Zwiebeln
geben, mit kaltem Wasser bedecken und 1 TL Salz
hinzufugen. Aufkochen lassen, dann die Bruhe bei kleiner
Hitze ca. 3 Y2 Std. kdcheln lassen, dabei gelegentlich den



