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Schnell eine gute Suppe?

Nur die Ruhe!

So eine richtig gute Suppe,
die ist was fiirs Leben. Und
damit viel zu schade fiir fixe
Funf-Minuten-Losungen.
Weil das Schonste, was in
einer Kiiche passieren kann,
ist eigentlich das: Aus einer
kriftigen Briihe, viel buntem
Gemiise und einer Handvoll
griiner Kriuter einen Topf
voll toller Sommersuppe
kochen. Oder Spargelsud,
edlen Wein und geschlagene
Sahne zur schaumigen Spar-
gelcreme vereinen. Oder ein
paar frische Meeresfriichte,
einige exotische Aromen und
duftende Hiihnerbriihe in
einer chinesischen Suppen-
schale konzentrieren. Solche

, Gerade wer Hiihner-
suppen liebt, sollte

einen ausreichend
grofsen Topf haben

'''''''''

Suppen bringen in einem
Topf alles zusammen, was es
zum Essen und Leben braucht.
Und das wird allemal ge-
schitzt, weil’'s schmeckt und
nitzlich ist.

Von der Soup Bar ...
Geliebt werden Suppen aber
dafiir, dass sie Menschen
zusammenbringen. Das war
schon frither so, als auf dem
Kiichenherd ein blubbernder
Kessel stundenlang die besten
Reste in sich aufnahm, bis er
am Ende von der ganzen
Groffamilie auf einmal aus-
gelottelt wurde. Und genau
das ist es wohl heute noch,
was die Grofistadtleute mit-
tags in schlichte Suppen-
kiichen zur guten alten Kar-
toffelsuppe und in schicke
Soup Bars zur Chinese Chicken
Noodle Soup treibt — die Lust
auf etwas Liebenswertes, das
auch noch selbst gemacht ist.

... zum Suppengliick
Womit klar wire: Das wahre
Gliick liegt auch bei der Sup-
pe mal wieder im Privaten.
Welil erst in der eigenen Kii-
che kann aus einer simplen

Basis fiir Lieblings-
suppen: frisches Sup-
pengrin

Tomatencreme jener Zauber-
trank werden, der stille Krifte
weckt und dicke Freunde
verbindet, ganz ohne langes
Blubbern. Und ab jetzt auch
ohne Geheimnistuerer —
weil’s in diesem Buch steht,
wie so was geht. Hier finden
Sie Rezepte flirs Mittagessen
aus einem Topf und fiir feine
Teller zum Menii-Start, fiir
Partyschlager mit allem drin,
ftir pure Suppen in klarem
Stil und fiir fix gemixte
Trendsuppen aus aller Welt.
Doch selbst fiir die braucht’s
ein bisschen mehr als fiinf
Minuten. Aber dafiir machen
sie auch richtig gliicklich —
und das mindestens ein
ganzes Essen lang.

......
........




Die Klassiker

In der Suppenkiiche gibt es
klare, ,bunte” und gebundene
Suppen, die sich noch mal in
vier Gruppen teilen. Das
Wichtigste zum Mitreden:

Klare Suppen

Sie bestehen wie guter Wein
im Wesentlichen aus Wasser
und Aroma. Und wie bei die-
sem gibt’s da junge Spritzer —
frischer Spargelsud etwa —
und gereifte Granaten wie
eine Essenz aus Rindfleisch.
Die aus Knochen, Gemise
oder Fischabschnitten ange-
setzten Brithen und Fonds
sind Basis fiirs Suppenkochen,
kommt aber von Anfang an
Fleisch oder Fisch dazu, wird
eine Kraftbriihe daraus. Die
kann zur Essenz eingekocht
oder nochmals mit Fleisch
angesetzt werden, zu einer
doppelten Kraftbriihe.

Bunte Suppen

Das sind erstens traditionelle
Samstagmittag-Gemiisesup-
pen, aus denen zweitens Ein-
topf wird, wenn sie sich mit
Nudeln, Kartofteln, Reis, Brot
usw. darin zum ganzen Essen
erweitern.

e Theone‘
SUPPEHTYPEN .

Pureesuppen !

Sie werden aus Gemiise und
Fliissigkeit gekocht und piiriert
oder fein gestampft, was oft zur
Bindung reicht — sonst helfen
mitgekochtes Brot oder Kartof-
feln. Achtung: Mixer beim Piirie-
ren nur zur Halfte mit warmer
Suppe fiillen, sonst schwappt es.

Rahmsuppen ! F
Sahniges macht sie beim Ein- -
kochen cremig und hebt das Aro-
ma, das aber erst Substanz hat,
wenn mindestens genauso viel
Fond dabei ist. Wein, Gewiirze
oder piiriertes Gemiise geben
dem Geschmack die Richtung.
Schmeckt schaumig gemixt edler.

Samtsuppen

Werden klassisch mit Mehl ge-
bunden:Fiir 1 Liter 2 EL Butter
zerlassen, 2 EL Mehl darin gold-
gelb schwitzen. Vom Herd zie-
hen, heife Fliissigkeit unter
Riihren zugiefien. Aufkochen.
Nach 10 Min. Kochen verschwin-
det der Mehlgeschmack.

Legierte Suppen !

Klassisch wird Samtsuppe zum
Schluss ,,legiert”. Dazu je Liter
4 Eigelbe mit 1 Tasse Sahne ver-
rithren. Heifse Suppe vom Herd
ziehen, einen Schopfervoll in
die Legierung riithren. Diese
unter die Suppe riithren. Suppe
ohne Kochen erhitzen.
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Grundrezepte

Global Player 28 +

ine Hihnerbrihehiiiaber  [1UNNETDIhe \AUE: B

viel Kummer hinweg — vor FUR 3 L Fr_i_ach gEkPChtE -

allem tiber die Sorge, eine » 1Suppenhuhn (etwa 1,5 kg) Huhnerbr*lr_lhe AbKuen
. lassen. Halt 5 Tage

schlechte Suppe zu kochen. 1 Zwiebel im Kiihlschrank

Deswegen ist sie Basis fiir die 1 Knoblauchzehe 6 Monate im Tiefkiihler.

besten Suppen der Welt, gilt 2 Bund Suppengriin

sie In ASiE”_‘*“:jE am Mittel- 4 Zweige frischer Thymian

meer als ,die” Briihe. Und (oder 1 TL getrockneter)

auch in Mitteleuropa nimmt 1 Lorbeerblatt

sie langsam die Plétze von 1/4 unbehandelte Zitrone

Rinderbriihe in der biirger- 10 Pfefferkérner

lichen und Kalbsfond in der Saly

feinen Kiiche ein. Dieses ist
ein Rezept fiir alle Anspriiche.

Huhn 1 Min. in kochendes Zwiebel und Knoblauch schd- % Alles samt Pfeffer mit dem

Wasser tauchen, unter flie- len und halbieren. Suppen- Huhn 1 Std. kocheln lassen.

sendem Wasser abkiihlen. grtin waschen, putzen und - Huhn in der Briihe abkiihlen

Mit 3 | kaltem Wasser aufko- in Stiicke teilen. Kréuter wa- lassen. Briihe durch ein

chen, Schaum abnehmen. schen. Zitrone heifs waschen, Sieb giefsen, entfetten, auf-
abreiben und auspressen. kochen und salzen.



Feine Basis

Ob man nun kein Fleisch
mag oder ob die Suppe nur
zu fein fur Eiweifs satt ist —
Gemiisebriihe hilft. Vor allem
selbstgemachte, wenn sie ge-
nug Aroma abbekommt. Das
wird hier durch Anrosten
erreicht, das der Briihe auch
vom notigen Fett gibt. Den
Rest besorgen Krauter,
Gewtirze und Soja.

Gemiisebriihe

FUR 2 L

» 2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
3 Bund Suppengriin
1 Tomate
1 Bund Petersilie
100 g Champignons
2 ELOL
10 Pfefferkorner
1 Lorbeerblatt
2 EL Sojasauce | Salz

Frisch und gut

Abgekiihlte Gemiise-
briihe bleibt 1 Woche
im Kiihlschrank frisch,
6 Monate im Tiefkiihler.

Zwiebeln und Knoblauch
schdlen, Zwiebeln grob wiir-
feln. Suppengriin waschen,
putzen, in 2 cm dicke Stiicke
schneiden. Tomate und
Petersilie waschen, Pilze
mit einem Tuch abreiben.

Zwiebeln im Ol 10 Min.
sanft schmoren lassen.
Wurzeln und Lauch bei
stérkerer Hitze 3—4 Min.
mitbraten, bis alles leicht
gebriunt ist.

Mit 2,5 | heisem Wasser
aufkochen und mit allen
librigen Zutaten 1 Stunde
sanft kochen, dann 30 Min.
ziehen lassen. Durchs Sieb
giefSen, aufkochen und
salzen.
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Suppe fiir Gaste

»Flinf sind geladen, zehn sind
gekommen? Gief$’ Wasser zur
Suppe, heifd’ alle willkom-
men.« Schon dieser alte
Kiichenspruch zeigt es —
Suppe ist das perfekte Essen
fiir Géste. Sie kann beleben-
der Aperitif sein, sie kann ein
Menii elegant er6ffnen, sie
kann alles Gute einer Mahl-
zeit in sich vereinen, sie kann
einer Party kurz vor dem
Abschlaffen den neuen Kick
geben. Und sie kann eine
Menge Leute satt machen.
Dabei ist es gut, wenn gleich
die Menge stimmt: 1/2 | pro
Person wird fiir eine Mahlzeit
gerechnet, 1/4 1 fiirs Ment
oder Buffet — Nachschlag
inklusive. Fiir Aperitifstipp-
chen reichen 150 ml.

Das perfekte Géiste-
essen: Suppe ldsst sich
gutvorbereijten.

Perfekt vollenden

Was die Suppe noch zum
idealen Festessen macht: Sie
lasst sich gut vorbereiten. Ob
klare Briihe oder feine Piiree-
suppe, oft muss sie vor dem
Servieren nur noch heif3
gemacht und vollendet wer-
den. Dabei ist wichtig:

» Gebundene Suppen kon-
nen beim erneuten Erhit-
zen etwas Bindung verlie-
ren. Also gleich bei der

Zubereitung mit berechnen.

» Kommt Sahne erst zum
Schluss an eine Rahmsuppe,
schmeckt sie besonders fein.

» Auch wenn Eintopfe
aufgewarmt oft besser
schmecken — knackiges
Gemiise oder bissfeste
Nudeln gibt’s nur, wenn
die in der Stunde des Ser-
vierens dazu kommen.

» In vorgewirmten Tellern
oder Tassen bleibt auch die
Suppe warm. Stilvoll rusti-
kal: Die Suppe am Tisch
aus der Terrine ausschopfen.
Mal was anderes: Suppe in

e
N e v

Zuwenige Tellerim
Schrank? Suppe schmeckt
auch aus Kaffeebechern.

Kaffeetassen, Teeglisern,
Milchbechern servieren.

» Und ist die Suppe einmal
vollendet, muss sie auf den
Tisch — sonst sehen Garni-
turen und Einlagen schnell
alt aus.

Von Tropfen und Tassen
Zwei Tipps zum Schluss: Wenn
Sie die Schopfkelle nach dem
Aufnehmen nochmals kurz
mit dem Boden in die Suppe
stippen, kommen Sie bestimmt
tropffrei zum Teller.

Und: Suppentassen diirfen Sie
ganz offiziell in die Hand neh-
men, um Reste auszutrinken —

dafiir sind schliefdlich die
Henkel da.



Was tun, wenn....

» Wie zum Beispiel nach dem

- Passieren oder durch zu lan-
~ ges Kochen? Hier hilft Mehl-
_butter: 1 Teil weiche Butter
mit 1 Teil Mehl verkneten, in
die heif’e Suppe quirlen und
einmal aufkochen. Schmeckt

nur mehlig, wenn es langer
kocht.

.. die Suppe richtig
fad schmeckt?

Wiirzen, na klar. Aber das
muss nicht nur mit Salz sein,
oft wirkt etwas Zitrone, 1 Pri-
se Zucker oder frisches Kraut
schon geschmacksverstar-
kend. Jedoch: Manche Ge-
wiirze und festere Krauter
brauchen ihre Zeit zur Ent-
faltung, zartes Grin verliert
dagegen schnell an Aroma.
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Als erstes raus aus dem Topf
damit. Sahne, Briihe, Sadure,
SiiRe und Wiirze kdnnen
einen leichten Brandge-
schmack noch verdecken,
doch wenn das Ganze arg
nach Aschenbecher schmeckt,
muss sie weg.

.. die Briihe zu trﬁb
f-":-*--Eeraten ist? -

. . Suppe zu dickist?

Etwas abnehmen und mit hei-
er Briihe auffiillen. Abnehmen
deshalb, damit nicht alles ver-
diinnt werden muss (passiert
beim Erhitzen von selbst).
Heif auffiillen, weil sofort die
wahre Konsistenz zu sehen ist.
Und mit Briihe auffiillen, weil
Wasser verwassert und Sahne
auch die Suppe dick macht.

Dann hat sie zu stark gekocht.
Gegenmittel: 1 Eiweifd mit

1 Spritzer Zitronensaft ver-
quirlt in 21 kalte Briihe riihren
und erhitzen, bis der Schaum
fest zu werden beginnt.

15 Min. ohne Riihren simmern
lassen, 15 Min. stehen lassen.
Schaum abnehmen, Suppe
durch ein Tuch schépfen.

.. die Suppe nach nix
aussieht?

Ein Klecks Creme fraiche oder
Schlagsahne vollendet Piiree-
suppe, Wiirzbutter passt
ebenfalls, auch zum Eintopf.
Pesto oder getraufeltes Oliven-
ol geben Mediterranem Pfiff,
ebenso mit Knoblauch oder
Zitrone gewiirzte Mayonnaise.

Theorie

. ~ PANNENHILFE

... die Suppe zu stark
gewﬂrzt ist?.

» Eine Prise Zucker mildert

Salz und Sdure, ein guter
Schuss Sahne oder Wasser
ebenso. Aber aufpassen,
dass so nicht das ganze
Aroma verschwindet. Besser
Ist es, beim Ansetzen daran
zu sparen —daher lange
kochende Briihen erst zum
Schluss salzen.

die Sur..tpe gerinnt‘?i{

» Das kann die Reaktion von

Milchprodukten oder Ei auf
zu viel Sdure oder starkes
Kochen sein. Dann eine
Mehlschwitze zubereiten
(Samtsuppen, Seite 5),
etwas abgekiihlte Suppe
unter Rithren dazugiefien,
10 Min. leicht kochen lassen
und kraftig aufmixen.

» Das kleinste Problem: Suppe

kann man immer und tiberall
essen, und wenn sie eine
»von gestern” ist, schmeckt
sie gleich noch mal so edel.

11
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Bunte Topfe

So ein Meni kann ja mal mit einem feinen Slippchen beginnen, aber echten
Suppenfans ist das fiir den Anfang doch etwas wenig. Deswegen geht’s hier los
mit Topfen voller buntem Gemiise und anderen guten Sachen, so wie es sie bei
Muttern am liebsten Samstag mittags gab. Klingt eintonig? Nicht bei unseren
Miittern. Denn die kommen aus Hamburg, Hongkong und der Haute Provence,

kochen jede Saison was Neues — und immer werden Lieblingssuppen daraus.

13 Fixer Asiatopf 17 Weifer Eintopf

13 Friihlingszwiebelsuppe 19 Herbstsuppe mit Senf

15 Sommersuppe mit Aioli 21 Plockfinkensuppe

17 Roter Eintopf 21 Wintersuppe mit Pflaume



Rezepte
BUNTE TOPFE

Blitzrezepte

Fixer Asiatopf

FUR 4 PERSONEN

» 200 g Shiitake-Pilze | 1 Bund Radieschen
mit Griin (400 g) | 150 g Zuckerschoten
2 gerducherte Hahnchenschenkel (Kiihl-
theke, ersatzweise 1/2 gegartes Brat-
hihnchen) | 1 LHiihnerbriihe | 3 EL
Sojasauce | 2 EL chinesischer Reiswein
(ersatzweise Sherry oder Briihe)

1| Pilze putzen und in diinne Scheiben
schneiden. Radieschen putzen und
waschen, Blitter zupfen, Knollen in diinne
Scheiben schneiden. Zuckerschoten putzen,
waschen und in feine Streifen schneiden.
Alles mischen. Hahnchenfleisch héduten.

2 | Ubrige Zutaten aufkochen. 4 EL, Gemiise
abnehmen, den Rest in der Suppe autko-
chen. Hihnchen darin 3 Min. neben dem
Herd ziehen lassen. Suppe in Schalen ver-
teilen, rohes Gemiise dariiber streuen.

Friihlingszwiebelsuppe

FUR 4 PERSONEN

» 8 Friihlingszwiebeln | 1/2 TL Zucker
2 EL Butter | 1/4 | trockener Cidre
1 [ Fischfond | 1 Lorbeerblatt
300 g weifdes Fischfilet | Salz
Cayennepfeffer | 100 g gegarte, gepulte
Nordseekrabben

1| Die Friithlingszwiebeln waschen, put-
zen, vom dunklen Griin befreien und in
Ringe schneiden. Diese mit Zucker in der
Butter 3 Min. sanft diinsten. Mit 5 EL
Cidre abloschen und einkochen lassen.
Mit tibrigem Cidre, Fond und Lorbeer-
blatt 5 Min. leicht kochen lassen.

2 | Den Fisch in diinne Scheiben schneiden
und auf tiefe Teller verteilen. Friihlings-
zwiebelsuppe mit Salz und Cayenne wiir-
zen, Krabben darin erhitzen und die Suppe
heif? {iber den Fisch giefen. Sofort servieren.

13






scharf | fiir Gaste

Roter Eintopf

FUR 4 PERSONEN
» 100 g weiche Butter

50 g frisch geriebener
Parmesan

1/2 TL Zitronensaft
Salz, Pfeffer
2 rote Zwiebeln

1/2 frische rote Chilischote
(nach Wunsch)

2 rote Paprikaschoten
1 EL Paprikapulver edelsiif3

1 Dose geschidlte Tomaten
(400 g)

100 ml fruchtiger Rotwein
1 Prise Zucker

®© Zubereitung: 40 Min,
» Pro Portion: 305 kcal

1|50 g Butter mit Parmesan
und Zitronensaft verkneten
und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Eine Rolle daraus formen
und kiihl stellen.

2 | Zwiebeln schilen und
wiirfeln. Chili putzen und
entkernen, dann fein hacken.
Paprikaschoten waschen,
putzen und wiirfeln.

3 | Zwiebeln und Chili in der

restlichen Butter bei schwa-
cher Hitze 10 Min. zugedeckt

< /m Bild vorne: Roter Eintopf

schmoren. Paprikawiirfel mit
Paprikapulver 1 Min. mit-
diinsten, dann mit Tomaten

samt Saft, Rotwein und 500 ml
Wasser aufkochen.

4 | Eintopf mit Salz, Pfeffer
und Zucker wiirzen und 15-20
Min. kochen, bis die Paprika-
wiirfel weich sind. Alles grob
stampfen, auf Teller verteilen
und je 1 Scheibe von der Par-
mesanbutter hinein geben.

» Beilage: Knoblauchbaguette

» Getrdanke: fruchtiger Rot-
wein

Klassiker
herzerwarmend

Weif3er Eintopf

FUR 4 PERSONEN
» 1 grof3e Stange Lauch
2 Kohlrabi
2 EL Butter
2 EL Mehl
1 | kalte Gemiisebriihe
1/4 1 Milch
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

150 g gegarte weifde
Bohnen (aus der Dose)

50 g Creme fraiche

® Zubereitung: 40 Min.
» Pro Portion: 305 kcal

im Bild hinten: Wei3er Eintopf

Rezepte
BUNTE TOPFE

1| Den Lauch putzen, langs
halbieren und waschen. Hel-
les Griin und weifden Teil in
Streifen schneiden, beides
getrennt beiseite stellen. \
Kohlrabi schilen, in Spalten
teilen und diese in diinne
Scheiben schneiden.

2 | Das WeiRe vom Lauch

3 Min. zugedeckt in der Butter
schwach andiinsten. Kohlrabi
1 Min. mitdiinsten, dann mit
Mehl bestreuen und dies kurz
anschwitzen lassen. Von der
Gemuisebriihe 5 EL abneh-
men, den Rest samt der Milch
unter Rithren zum Gemtise
giefSen. Aufkochen, mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen
und die Suppe samt den Boh-
nen 15 Min. garen, bis die
Gemiise weich sind.

3 | Inzwischen das Lauchgriin
mit der librigen Gemiisebrii-
he im kleinen Topf zugedeckt
in 10 Min. weich diinsten.
Abkiihlen lassen und mit der
Creme fraiche verriithren.

4 | Den Eintopf abschme-
cken, auf tiefe Teller verteilen
und je einen Klecks Lauch-
creme hineinsetzen.

> Beilage: Bauernbrot

17
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kinderleicht
herzerwarmend

Plockfinken-
suppe

FUR 4-6 PERSONEN
» 1 Bund Petersilie
1/2 unbehandelte Zitrone
1 Lorbeerblatt
1 EL Zucker
1 Stiick Zimtstange (2 ¢cm)

400 g durchwachsener
Raucherspeck

600 g Mohren
3 EL Butter
3 EL Mehl, Salz

® Zubereitung: 1 Std.
» Pro Portion (bei 6): 500 kcal

1 | Die Petersilie waschen,
trockenschiitteln. Blitter fein
hacken, Stingel beiseite legen.
Zitrone heif waschen, die
Schale zur Halfte diinn abrei-
ben, den Saft auspressen.

2 | Petersilienstingel und
Zitronenschale mit Lorbeer,
Zucker und Zimtstange in

1,2 1 Wasser autkochen. Den
Speck darin 20 Min. leicht
kochen. Speck herausnehmen,
den Sud durch ein feines Sieb
in einen Topf gieflen. Beides
beiseite stellen.

<« im Bild vorne: Plockfinkensuppe

3 | Méhren schilen, wiirfeln

und in der Butter 5 Min, sanft
braten. Mehl dariiber streuen
und 1 Min. unter Riihren an-
schwitzen. Den Specksud dazu-
gieflen und die Mohren darin
in 10—15 Min. bissfest kochen.

4 | Speck ohne Schwarte wiir-
feln. Mit der Petersilie und
dem Zitronensaft in die fertige
Suppe riithren, nochmals ohne
Kochen erhitzen und servieren.

» Einlage: Schwemm-
kléRchen (Seite 8/9)

» Getrdanke: Pils

aus Schottland
fiir Festtage

Wintersuppe
mit Pflaumen

Cook-a-leekie

FUR 4—-6 PERSONEN

» 800 g Suppenfleisch vom
Rind

800 g Lauch

1 kiichenfertiges Hahnchen
(1,2 kg)
Salz, Pfeffer

16 Backpflaumen

®© Zubereitung: 30 Min.
®© Garzeit: 3 1/2 Std.
» Pro Portion (bei 6): 350 kcal

im Bild hinten: Wintersuppe mit Pflaumen

Rezepte
BUNTE TOPFE

1 | Suppenfleisch mit 3 | kal-
tem Wasser langsam zum
Kochen bringen. Schaum
abschopfen und das Fleisch
2 1/2 Std. lang sanft sieden
lassen, bis es kernig ist, aber
noch nicht ganz weich.

2 | Lauch putzen. Die Halfte
der Stangen der Linge nach
halbieren, waschen und mit
Kiichengarn zu einem Biindel
schniiren. Restlichen Lauch
in Ringe schneiden und im
Sieb griindlich abspiilen.

3 | Nach den 2 1/2 Std. Gar-
zeit Lauchbiindel und Hihn-
chen zur Briihe geben. Falls
notig Wasser dazugiefSen.
Suppe weitere 45 Min. sieden
lassen, neben dem Herd

20 Min. ziehen lassen.

4 | Rindfleisch und Hihn-
chen aus der Suppe fischen,
Fleisch hauten und in mund-
gerechte Stiicke schneiden.
Suppe salzen und pfeffern.
Lauchringe darin in 1 Min.
bissfest kochen, dann Fleisch
und Pflaumen darin sanft
erhitzen. Wintersuppe aus
groflen Schalen geniefen.

» Beilage: Sauerteigbrot
» Getranke: Whisky danach

21
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Volle Loffel

Jetzt geht’s zur Sache, Siippchen. Weil nun kommen all die Dinge auf den Loffel,

die eine Suppe hiibsch reich und ihre Genief3er schon satt machen: Nudeln und

Reis, Linsen und Bohnen, Kartoffeln und Brot. Und weil da noch jede Menge

frische Gartenkraduter, duftende Gewiirze und belebende Essenzen dabei sind,

hat das Eintopfeinerlei keine Chance mehr.

23 Marokkanische Friihstiickssuppe
23 Polentasuppe

25 Chicken Noodle Soup

27 Bohnen-Suppe

27 Graupentopf

29 Linsen und Lamm

29

31

33
33
35
35

Linsen-Orangen-Suppe
Gute alte Kartoffelsuppe
Griechische Reissuppe
Karibische Kartoffelsuppe
Weifde Gazpacho
Tortilla-Suppe



Rezepte
VOLLE LOFFEL

Blltzrezepte

Marokkanische
Frithstiickssuppe

FOR 4 PERSONEN

» 1 Knoblauchzehe | 1 Chilischote | 1 Bund
Petersilie | 2 TL gemahlener Kreuzkiim-
mel | Salz | 1 | Hiihnerbriihe | 1 Dose
I(lchererbsen (400 g) | 100 g Fladen-
brot | 2 EL Kapern f4 ganz frische Eier

1 | Knoblauch schilen, Chilischote putzen
und entkernen, beides hacken. Petersilie
waschen und die Blitter zupfen. Knob-
lauch, Chilis, Kreuzkiimmel und 1 Prise
Salz in der Briihe auftkochen. Kichererbsen
abgiefSen und 10 Min. mitkochen.

2 | Brot in Scheiben schneiden und unter
dem Grill oder in trockener Pfanne anrosten.
Zerteilen und mit Petersilie und Kapern
auf Suppenschalen verteilen, je 1 Ei dar-
tiber schlagen. Heif3e Suppe dazugiefien.

Polentasuppe

FUR 4 PERSONEN

» 4 Scheiben Parmaschinken | 2 EL Butter
1 Knoblauchzehe | 50 g Polentagrief
1,5 L Hiihnerbriihe | Salz, Pfeffer
1 Toastbrot | 70 g frisch geriebener
Parmesan | 2 ganz frische Eier

1 | Schinken in 1 cm breite Streifen schnei-
den, im Topf in Butter anbraten und her-
ausnehmen. Knoblauch schilen, wiirfeln
und im Bratfett glasig braten. Grief8 1 Min.
mitrésten. Brithe bis auf 5 EL einrtihren,
salzen, pfeffern und 10 Min. kochen.

2 | Toast zwischen den Hinden zerbroseln
und mit 50 g Parmesan, Eiern und tibriger
Briithe mischen. Mit dem Schneebesen in
die leicht kochende Suppe riithren. Aufko-
chen. Auf Teller verteilen und mit Schinken
und tbrigem Parmesan garnieren.
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Rezepte
VOLLE LOFFEL

asiatisch | herzerwdarmend

Chicken Noodle Soup

FUR 4 PERSONEN

» 1 kiichenfertiges Hahnchen
(1,2 kg)
3 Knoblauchzehen

1 Stiick frischer Ingwer
(walnussgrof3)

6 Friihlingszwiebeln
1/4 | Sojasauce

1/4 | Reiswein (ersatzweise
Sherry medium oder
Traubensaft)

1 Zimtstange (4 cm)
50 g Zucker
4 Eier

250 g diinne chinesische
Weizennudeln (ersatzweise
Linguine)

Salz

© Zubereitung: 1 Stunde
® Abkiihlzeit: 2 Std.
» Pro Portion: 650 kcal

1| Das Hiahnchen innen und
aufSen kalt abspiilen und
trocken tupfen. Knoblauch
und Ingwer schilen und in
diinne Scheiben schneiden.
Frithlingszwiebeln waschen
und putzen. Das dunkle Griin
in Stiicke schneiden, die hel-
leren Teile schrig in feine

Ringe schneiden und zuge-
deckt kiihl stellen.

2 | Einen Topf nehmen, in
den das Hihnchen gerade
eben hinein passt. Darin 1,51
Wasser, Sojasauce und Reis-
wein mit Ingwer, Zimt, Knob-
lauch, Zwiebelgriin und
Zucker aufkochen und alles
20 Min. sanft leicht kochen
lassen. Dann Hihnchen mit
Brust nach oben hineinsetzen
und 20 Min. sanft mitkochen
lassen. Hihnchen drehen und
noch 5 Min. leicht kochen
lassen. Dann den Topf
abdecken und neben dem
Herd 2 Std. abkiihlen lassen.
nzwischen die Eier in 8 Min.
hart kochen.

3 | Das abgekiihlte Hihnchen
zerteilen und die Haut ab-
ziehen, das Fleisch von den
Knochen losen und wiirfeln.
Briihe durch ein feines Sieb
giefSen. Die Nudeln in Salz-

wasser nach Packungsauf-
schrift garen, abgiefSen und
mit kaltem Wasser abschrecken.
Eier pellen und in Scheiben
schneiden.

4 | Die Brithe nochmals auf-
kochen, dann Nudeln und
Hahnchenfleisch darin ohne
Kochen erhitzen. Die Suppe
auf grofle Schalen verteilen
und am Tisch mit den Zwie-
belringen und den Eierschei-
ben vollenden.

» Getranke: griiner Tee

Die zarte Kraft des Huhns

Diese typisch asiatische Nudelsuppe starkt fiirs harteste
Leben —dank ihrer sanften Zubereitung. Dabei ist wichtig,

. dass das Huhn nur leise kochelt und erst beim Abkiihlen
richtig gar zieht. Ebenso wichtig: das Fleisch beim letzten
Erhitzen nicht mehr kochen, weil sonst wird es zah — und

das schwacht!
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mediterran | fiir Gaste

Bohnensuppe

FUR 4 PERSONEN

» 150 g getrocknete weif3e
Bohnen

2 Knoblauchzehen
6 Sardellen

100 g getrocknete
Tomaten in Ol

1 Lorbeerblatt

Salz | Pfeffer

150 g kurze Makkaroni
50 g Pesto

® Zubereitung: 30 Min.
®© Einweichzeit: 12 Std.
O Garzeit: 1 1/2 Std.

» Pro Portion: 380 kcal

1| Die Bohnen 12 Std. in kal-
tem Wasser einweichen.
Knoblauch schilen und wiir-
feln. Sardellen kalt abspiilen
und hacken. Tomaten abtrop-
fen lassen, in Streifen schnei-
den, das Ol auffangen.

2 | 4 EL Tomatenél in einem
Topf erhitzen. Knoblauch und
Sardellen darin bei schwacher
Hitze 3 Min. diinsten. Mit

1,5 | Wasser auftiillen. Boh-
nen abgiefien und mit dem
Lorbeerblatt im Knoblauch-
Sardellen-Wasserin 1 1/4 —

1 1/2 Std. bissfest kochen.

< im Bild vorne: Graupentopf

3 | Bohnensuppe salzen, pfef-
fern, falls ntig noch etwas
Wasser angiefSen. Suppe auf-
kochen. Makkaroni dazuge-
ben, in 8—10 Min. bissfest
kochen. Tomaten einriihren.
Suppe neben dem Herd noch
3 Min. ziehen lassen und mit
je 1 Klecks Pesto pro Teller
servieren.

» Beilage: gerostetes Oliven-
oder Ciabatta-Brot

» Getrdnke: roter italieni-
scher Landwein

preiswert
herzerwarmend

Graupentopf

FUR 4 PERSONEN

» 2 Stangen Lauch
1/2 TL Kiimmelsamen
4 EL Butterschmalz

knapp 2 | Rinder- oder
Gemiisebriihe

200 g Perlgraupen

1 Scheibe Toastbrot
250 g Schweinemett

1 Eigelb

2 EL gehackte Petersilie
Salz | Pfeffer

® Zubereitung: 35 Min.
® Garzeit: 40 Min.
» Pro Portion: 605 kcal

im Bild hinten: Bohnensuppe

Rezepte
VOLLE LOFFEL

1| Fiir die Suppe den Lauch
putzen, dabei das dunkle
Griin entfernen. Stange langs
halbieren, waschen und quer
in Streifen schneiden. Griine
Streifen beiseite legen, helle
mit dem Kiimmel in 1 EL
Schmalz 1 Min. diinsten. Mit
1,751 Briihe aufgiefen, die
Graupen darin in 30—40 Min.
weich kochen. Falls nétig
noch Briithe dazugiefden.

2 | Fiir die KlRchen das Toast-
brot hacken und mit Mett, Ei-
gelb, Petersilie und 5 EL Briihe
vermengen. Masse salzen und
pfeffern und daraus mit nas-
sen Handen 2 cm grofse Bill-
chen formen. Ubriges Schmalz
in einer Pfanne erhitzen, Ball-
chen darin 5 Min. rundher-
um braten, herausnehmen.
Dann griine Lauchstreifen
darin 3 Min. braten.

3| Die Graupensuppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken,
Klofschen und Lauch einriih-
ren und neben dem Herd
noch 5 Min. ziehen lassen.

> Beilage: Kimmelbrot
» Getrdnke: helles Bier
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orientalisch | Klassiker

Linsen und
Lamm

FUR 4 PERSONEN

» 400 g Lammfleisch (Keule)
1 Zwiebel
2 gelbe Paprikaschoten
8 EL Olivenol

2 EL Garam masala
(indische Gewiirzmischung,
ersatzweise Currypulver)

1 Dose gewiirfelte Tomaten
(400 g)

150 g rote Linsen

1 Bund Minze | 1 Zitrone
50 g Bulgur

Salz | Pfeffer

® Zubereitung: 1 Std.
» Pro Portion: 505 kcal

1| Das Lammfleisch in 2 cm
grof3e Wiirfel schneiden.
Zwiebel schilen und wirfeln.
Paprika waschen, putzen,
entkernen und wiirfeln.

2 | Zwiebel im Ol bei schwa-
cher Hitze zugedeckt 10 Min.
schmoren lassen. Dann Fleisch
und Paprika bei starker Hitze
2—3 Min. mitbraten, Garam
masala kurz mitgaren, mit
Tomaten und 1 | Wasser ab-
l6schen. Linsen darin in
15—-20 Min. weich kochen.

<« m Bild vorne: Linsen und Lamm

3 | Die Minze waschen, Blatt-
chen hacken. Zitrone auspres-
sen, Saft mit Minze und Bul-
gur mischen, 15 Min. stehen
lassen, dann in den Linsen-
eintopf rithren. Alles auf-
kochen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und neben dem Herd
noch 5 Min. ziehen lassen.

» Beilage: Fladenbrot

» Getrdanke: Joghurt gemixt
mit Mineralwasser

crossover | fiir Gourmets

Linsen-Orangen-
Suppe

FUR 4 PERSONEN
» 250 g braune Linsen
8 unbehandelte Orangen
1 Knoblauchzehe
1/2 TL Fenchelsamen
4 EL Olivendl
150 ml trockener Weif3wein

500 ml Fischfond (aus dem
Glas)

1 Lorbeerblatt

1 Bund Basilikum

300 g weifdes Fischfilet
Salz | Pfeffer

© Zubereitung: 40 Min.
®© Einweichzeit: 4 Std.
© Garzeit: 40 Min.

» Pro Portion: 700 kcal

im Bild hinten: Linsen-Orangen-Suppe

Rezepte
VOLLE LOFFEL

1| Linsen im Sieb abspiilen.
2 Orangen beiseite legen, die
tibrigen auspressen — es sollte
1/2 1 Saft ergeben. Linsen

4 Std. darin einweichen.

2 | Ubrige Orangen heif3
abwaschen, trocknen und die
Schale diinn abreiben. Restli-
che Schale samt weifSer Haut
abschneiden. Die Filets mit
einem spitzen Messer zwischen
den Hiuten herauslosen. Da-
bei Saft auffangen. Aus den
Orangenresten Saft pressen.

3 | Knoblauch schilen, wiir-
feln und mit Fenchel in 1 EL
Ol anbraten, mit Wein ablo-
schen. Linsen samt Saft,
Fond, 1/4 1 Wasser, Orangen-
schale und Lorbeer dazuge-
ben, in 30—40 Min. bissfest
kochen. Basilikum waschen
und trockenschiitteln, Blitter
grob hacken.

4 | Fisch in 3 cm breite Strei-
fen teilen, salzen und pfeffern.
Streifen im iibrigen Ol auf
jeder Seite 1 Min. braten und
in Suppenteller geben. Basili-
kum, Orangenfilets und rest-
lichen Saft in die Suppe
rithren. Suppe salzen, pfeffern
und tiber den Fisch giefden.
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herzerwdrmend | kinderleicht

Gute alte Kartoffelsuppe

FUOR 4-6 PERSONEN
» 2 Bund Suppengriin

250 g durchwachsener
Speck

1 kg vorwiegend
festkochende Kartoffeln

1ELOI
1/2 TL Kiimmelsamen
1 TL getrockneter Majoran

1,5 | Rinder- oder
Gemiisebriihe

Salz | Pfeffer | Muskatnuss
100 g Krauterbutter

®© Zubereitung: 50 Min.
» Pro Portion (bei 6): 500 kcal

TIPP

Savoyer Kartoffelsuppe

Einfach Eintopf? Nicht mit Frankreichs Hausfrauen! Die
haben eine so raffinierte wie sattigende Version der Kartof-

1| Das Suppengriin waschen
und putzen bzw. schilen.
Waurzelgemiise in 1 cm grofSe
Wiirfel, Lauch in entspre-
chende Stiicke schneiden.
Den Speck von der Schwarte
befreien und fein wiirfeln.
Die Kartoffeln waschen,
schilen und wie das Suppen-
griin wiirfeln.

2 | Speck in einem grofien
Topf im Ol knusprig braten,
herausnehmen und beiseite
stellen. Klein geschnittenes
Suppengriin mit Kiimmel

felsuppe entwickelt, die sich Potage Garbure nennt und eine
Art klare Brithe mit iiberbackenen Gemiisebroten drin ist.
Wird auch mit Kohl oder Wirsing gemacht, aber in Savoyen
kommen vor allem Kartoffeln rein. Fiir sechs Leute Kartoffel-
suppe wie oben kochen und in ein Sieb gief3en. Die Briihe
heif} halten, das Gemiise gut zerstampfen und auf 6 Schei-
ben frischgerdstetes und gebuttertes Bauernbrot streichen.
Darauf 150 g geriebenen Kése (z. B. Gruyére oder Raclette)
streuen und die Brote so lange auf oberster Schiene in den
250 Grad heifien Ofen schieben, bis der Kase zerlduft. Dann
in tiefe Teller setzen und die Suppe drumherum giefen -

Bon appetit!

Rezepte
VOLLE LOFFEL

und Majoran im Speckfett
5 Min. andiinsten, Brithe und
Kartoffeln dazugeben und
alles mit der Speckschwarte in
15-20 Min. fast weich kochen.

3 | Die Speckschwarte entfer-
nen, die Hilfte der Suppe in
einen zweiten Topf schopfen
und dort stampfen. Ge-
stampfte Suppe zuriick in
den anderen Topf geben und
alles mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen.

4 | Die Kriuterbutter in

4—6 Portionen schneiden, die
Suppe nochmals erhitzen und
in tiefe Suppenteller verteilen.
Je ein Stiick Krduterbutter
hineingeben und die gute alte
Kartoffelsuppe sofort servie-
ren.

» Beilage: Bauernbrot
» Getrdnke: helles Bier
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belebend

Griechische
Reissuppe

Avgolemono

Klassiker

FUR 4 PERSONEN
» 1 unbehandelte Zitrone
3 Knoblauchzehen
1 | Hiihnerbriihe
1 Lorbeerblatt
80 g Reis
250 g kleine Zucchini
2 Eier
2 TL gehackter Dill
Salz | Pfeffer

O® Zubereitung: 45 Min.
» Pro Portion: 570 kcal

1| Die Zitrone abwaschen,
trocknen und die Schale
diinn abreiben, den Saft aus-
pressen. Den Knoblauch
schilen und halbieren. Die
Briihe mit Zitronenschale,
Knoblauch und Lorbeer auf-
kochen. Den Reis darin in

15 Min. bissfest kochen.

2 | Die Zucchini waschen und
1m Ganzen weitere 5 Min. in
der Suppe mitgaren. Inzwi-

schen die Eier mit Zitronen-
saft, Dill und 2 EL Suppe

schaumig schlagen.

< im Bild vorne: Griechische Reissuppe

3 | Gegarte Zucchini aus der
Suppe nehmen. Den Eier-
schaum neben dem Herd
nach und nach reinriihren.
Suppe salzen, pfeffern und

2 Min. stehen lassen, inzwi-
schen Zucchini in Scheiben
schneiden, auf vorgewdrmte
Suppenteller verteilen. Reis-
suppe dartiber schopfen und
servieren.

exotisch | fiir Gaste

Karibische
Kartoffelsuppe

FUR 4 PERSONEN

» 400 g weif3es Fischfilet
(z. B. Kabeljau)

2 Limetten

150 g durchwachsener
Rducherspeck in Scheiben

2 Zwiebeln
3 Stangen Staudensellerie
250 g Kirschtomaten

400 g Siif3kartoffeln
(ersatzweise mehlig
kochende Kartoffeln)

5 Zweige frischer Thymian
1 kleine Zimtstange (3 cm)
800 ml Fischfond

Salz

© Zubereitung: 50 Min.
(®© Marinierzeit: 1 Std.
» Pro Portion: 870 kcal

Rezepte
VOLLE LOFFEL

1| Den Fisch in 2 cm grofe
Stticke teilen. Die Limetten
auspressen. Fisch mit Saft
vermischen und 1 Std. im
Kiithlschrank marinieren.

2 | Speckscheiben in Streifen
schneiden. Die Zwiebeln
schilen, vierteln und in Strei-
fen schneiden. Den Stauden-
sellerie waschen und putzen.
Etwas Griin beiseite legen,
Stangen in diinne Scheiben
schneiden. Die Kirschtomaten
waschen, putzen und halbieren.
Die Kartoffeln schilen und in
Scheiben schneiden. Thymian
waschen und mit der Zimt-
stange zusammenbinden.

3| Speck in einem weiten
Topt langsam ausbraten und
herausnehmen. Zwiebeln im
Speckfett glasig braten. Mit
Fond abloschen, Staudensel-
lerie, StifSkartoffeln und den
Thymian samt Zimt darin

10 Min. leicht kochen lassen.
Tomaten weitere 5 Min. ko-
chen. Selleriegriin hacken.

4 | Suppe vom Herd ziehen,
Fisch samt Marinade, Sellerie-
griin und Speck darin 5 Min.
zugedeckt ziehen lassen.
Thymian und Zimt entfernen
und die Suppe servieren.

im Bild hinten: Karibische Kartoffelsuppe 33






Klassiker | kalt serviert

Weif3e Gazpacho

FUR 4 PERSONEN

» 200 g helles Sauerteigbrot
oder schweres Weifdbrot

300 ml Milch
1 Knoblauchzehe

100 g kernlose weif3e
Trauben

100 g gemahlene Mandeln
100 ml bestes Olivenol

50 ml Sonnenblumendl

2 EL Sherry-Essig

1/2 | Mineralwasser
(am besten nur leicht
sprudelnd)

Salz

® Zubereitung: 35 Min.
® Kiihlzeit: 1 Std.
» Pro Portion: 625 kcal

1 I Das Brot entrinden, wiirfeln
und zur Hilfte in der Milch ein-
weichen. Den Knoblauch scha-
len und hacken, die Trauben

waschen, putzen und halbieren.

2 | Eingeweichtes Brot samt
Milch, Knoblauch und Man-
deln im Mixer oder in der
Kichenmaschine piirieren,
dann nach und nach das Oli-
ven- und Sonnenblumendol
untermixen, bis eine cremige
Masse entstanden ist. Essig

< /m Bild vorne: Weife Gazpacho

und Wasser einriithren, Gaz-
pacho salzen und 1 Std. zu-
gedeckt in den Kiihlschrank
stellen. Falls notig etwas Was-
ser dazugeben.

3 | Restliche Brotwiirfel
trocken anrosten. Weifle Gaz-
pacho auf Schalen oder Gli-
ser verteilen, mit Trauben
und Brotwiirfeln garnieren.

» Getranke: vorweg ein
trockener Sherry

crossover | scharf

Tortilla-Suppe

FUR 4-6 PERSONEN

» 250 g Weizen-Tortillas
(6 weiche mexikanische
Teigfladen, im Supermarkt
in der Exotenecke)

2 Knoblauchzehen

2 weif’e Zwiebeln

1 rote Chilischote

1 Bund Koriandergriin
8 EL Ol

2 EL Tomatenmark

1,5 | Gemiise- oder
Hiihnerbriihe, Salz

1 Avocado

150 g geriebener kradftiger
Kédse (z. B. Cheddar)

® Zubereitung: 50 Min.
» Pro Portion (bei 6): 495 kcal

im Bild hinten: Tortilla-Suppe

Rezepte
VOLLE LOFFEL

1 | Die Hilfte der Tortillas
grob hacken. Knoblauch und
Zwiebeln schilen und wiir-
feln. Chilischote putzen, ent-
kernen und hacken. Koriander-
griin waschen, trocken-
schiitteln und die Blitter
hacken.

2 | Zwiebeln, Knoblauch,
Chili und die Hélfte des Ko-
rianders in 2 EL Ol 3 Min.
diinsten. Gehackte Tortillas
und das Tomatenmark 1 Min.
mitbraten. Mit Briihe auf-
giefden, salzen und alles 15 Min.
leicht kochen lassen. Suppe
piirieren und durch ein Sieb
streichen.

3 | Avocado schilen, entstei-
nen und wiirfeln. Restliche
Tortillas vierteln und porti-
onsweise braten. Dazu jewelils
2 EL Ol in einer Pfanne erhit-
zen und darin je 4 Tortilla-
Viertel auf jeder Seite 1/2 Min.
braten, so dass sie knusprig
aufgehen. Suppe erhitzen,
auf Teller verteilen und mit
Avocadowiirfeln, geriebenem
Kése und tibrigem Koriander-
griin garnieren. Mit knuspri-
gen Tortillas servieren.

» Getranke: Tex-Mex-Bier
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Feine Teller

Achtung, jetzt wird’s ein bisschen feiner! Sie kdnnen aber trotzdem locker blei-
ben, weil damit sind erst mal die Suppen gemeint: Tiefe Teller mit dampfendem
Inhalt, der mal fein cremig, mal fein samtig, manchmal aber auch nur fein piiriert
ist. Solche Suppen schmecken nach mehr, weswegen sie ein guter Start ins

Meni sind. Womit es nun auch fiir Sie ein bisschen feiner werden konnte. Also

Achtung bitte!
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Rezepte

FEINE TELLER

Blitzrezepte

Carrot Shot

FUR 4 PERSONEN

» 100 g Tofu | 1 TL Sojasauce J 4 Friih-
lingszwiebeln | 3 EL Butter | 3 EL Curry-
pulver | 750 ml Mdhrensaft | 100 ml
Orangensaft | Salz | schwarzer Pfeffer

1 | Tofu wiirfeln, mit Sojasauce mischen,
beiseite stellen. Frithlingszwiebeln waschen,
putzen und das dunkle Griin entfernen.

1 Zwiebel langs halbieren und vier der dufle-
ren Teile beiseite legen. Restliche Friihlings-
zwiebeln quer in Streifen schneiden und in
2 EL Butter 5 Min. diinsten.

2 | In einem zweiten Topf Curry in restlicher
Butter 1 Min. diinsten. Mit Saft abloschen,
aufkochen, salzen, schaumig mixen und in
dickwandige Bechergliser fiillen. Tofu und
Zwiebelstreifen dazugeben, ,,Zwiebelhalme™
hineinstecken und mit Pfeffer iibermahlen.

Schnittlauchsiippchen

FUR 4 PERSONEN

» 4 Bund Schnittlauch | 3 Eigelb | 100 g
Sahne | 100 g Réducherlachs l] 600 ml
Fischfond | 50 ml WeiBwein | 200 g
Créme fraiche | Salz | weiBer Pfeffer

1 | Schnittlauch waschen und trocken-
schiitteln. 2 Bund grob hacken. Restlichen
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden
und mit Eigelben und Sahne verquirlen.
Lachs in Streifen schneiden.

2 | Fischfond, Wein und Créme fraiche auf-
kochen und vom Herd ziehen. Grob ge-

hackten Schnittlauch einrithren und 5 Min.

ziehen lassen. Suppe durch ein Sieb giefen,
1/2 Tasse davon mit der Eiersahne mischen
und in die Suppe riithren. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und Suppe nochmals ohne zu
kochen erhitzen. Lachs zugeben.
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fiir Festtage | belebend

Klassische Spargelcremesuppe

FUR 4 PERSONEN

» 250 g weifder Spargel
Salz
1 Prise Zucker
3 EL Butter
2 EL Mehl
100 ml trockener Weif3wein
3 Spritzer Worcester-Sauce
1 EL Zitronensaft
Cayennepfeffer
200 g Sahne

® Zubereitung: 1 Std.
» Pro Portion: 290 kcal

=
e

W) Schaumschligereien

1 | Den Spargel waschen, put-
zen und schilen. Die Spitzen
abschneiden und je nach
Grofle langs halbieren oder
vierteln und beiseite legen.
Die Spargelschalen in 750 ml
Wasser mit 1 TL Salz und
dem Zucker aufkochen und
15 Min. bei schwacher Hitze
zugedeckt ziehen lassen. Den
Schalensud durch ein Sieb in
eine Schiissel giefden.

2 | Restlichen Spargel in
diinne Scheiben schneiden

» Beim Aufgief3en der Mehlschwitze darf der Sud nicht zu
heif sein, weil die Suppe sonst schnell kocht und Kliimp-
chen entstehen konnen. Trick flir Eilige: Mehlschwitze
kalt werden lassen, dann geht’s auch mit heif’em Sud,

wenn Sie beim Aufgiefien fix mit dem Schneebesen
rithren. Oder einfach Wein und die Halfte des Suds
mischen, unter Riihren aufgief’en, dann den Rest dazu-
gieflen. Und immer 10 Min. kochen lassen —dann
schmeckt's garantiert nicht mehlig.

~ » Durchdas Aufschlagen der Suppe und die geschlagene
: Sahne wird die Suppe schén schaumig. Feiner Trick: Zum
Schluss einen kleinen (1) Schluck Sekt in die Suppe
geben — schaumt besonders edel.

» Streifen von gekochtem Schinken oder gebeiztem Lachs,
ein paar Toastwiirfel und ein wenig Kerbel oder Estragon
als Einlage machen die Suppe ein wenig reicher.

Rezepte
FEINE TELLER

und in 2 EL Butter 5 Min.
andiinsten. Mehl dartiber
streuen und unter Riihren
hellgelb anschwitzen. Wein
und Schalensud unter Riihren
dazugieflen und 10 Min.
kochen lassen.

3 | Die Suppe durch ein Sieb
gieflen und dabei die Spargel-
stiicke gut ausdriicken. Sup-
pe mit Salz, 1 kleinen Prise
Cayennepfefter, einigen Trop-
fen Worcester-Sauce und
Zitronensaft abschmecken.
Sahne steif schlagen.

4 | Die Spargelspitzen in

1 EL Butter in 6-8 Min. bissfest
braten und in vorgewarmte
Suppenteller verteilen. Inzwi-
schen Spargelsuppe erhitzen
und mit dem Schneebesen
oder Stabmixer aufschlagen.
Schlagsahne unterziehen und
Spargelcremesuppe in den
Tellern verteilen. Suppe sofort
servieren.

39



S G
e i 5 A
i

S




vegetarisch

Grine
Fenchelsuppe

FUR 4 PERSONEN

» 250 g plrierter
TK-Blattspinat

800 g Fenchel

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Sultaninen

1 EL getrockneter Oregano
6 El Olivendl

1,25 | Gemiisebriihe

Salz | Pfeffer

50 g Parmesan am Stiick

®© Zubereitung: 1 Std.
® Auftauzeit: 1 Std.
» Pro Portion: 320 kcal

1| Den Blattspinat auftauen
lassen. Fenchel waschen, put-
zen und vierteln. Den Strunk
jeweils herausschneiden und
die Viertel wiirfeln. Zwiebel
und Knoblauch schilen und

wiirfeln. Sultaninen abspiilen.

2 | Fenchel, Zwiebel und
Knoblauch mit dem Oregano
in 2 EL Olivenol 5 Min. an-
diinsten. Mit der Gemiise-
briihe aufgiefien und den
Fenchel in 15-20 Min. weich
kochen.

<« im Bild vorne: Griine Fenchelsuppe

3 | Den Spinat weitere 5 Min.
mitkochen und die Suppe mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Etwas abkiihlen lassen und
im Mixer, in der Kiichenma-
schine oder mit dem Piirier-
stab piirieren.

4 | Die Suppe mit den Sulta-
ninen autkochen und auf Tel-
ler verteilen. Mit restlichem
Olivendl betriufeln. Den Par-
mesan dariiber hobeln.

» Beilage: Ciabatta-Brot

» Getranke: trockener
Weiwein

Klassiker auf neue Art
preiswert

Wurzelsupp’

FUR 4 PERSONEN
» 1 Stange Lauch
3 Petersilienwurzeln
3 Mohren
100 g Kartoffeln
3 EL Butter
1 | Gemiisebriihe
Salz | Pfeffer | Muskatnuss
1 Bund Petersilie
500 ml Buttermilch

®© Zubereitung: 1 1/4 Std.

» Pro Portion: 200 kcal

im Bild hinten: Wurzelsupp’

Rezepte
FEINE TELLER

1| Den Lauch putzen und
dabei vom dunklen Griin
befreien. Stangen langs hal-
bieren, waschen und in breite
Streifen schneiden. Die
Petersilienwurzeln, Mohren
und Kartoffeln schilen und
wiirfeln.

2 | Den Lauch 5 Min. in 2 EL
Butter andiinsten. Petersilien-
wurzeln und Mohren 1 Min.
mitdiinsten, dann Kartoffeln
und Gemiisebriihe dazuge-
ben. Suppe mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen und

30 Min. kochen, bis das Ge-
muiise weich ist. Inzwischen
Petersilie waschen, trocken-
schiitteln und die Blatter
hacken.

3 | Die fertige Suppe stamp-
fen, durch ein Sieb streichen
und mit der Buttermilch
erhitzen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Petersilie in der
restlichen Butter einmal auf-
schdumen lassen und in die
Suppe riihren.

» Beilage: gerostetes
Roggenbrot

» Getranke: helles Bier,
Buttermilch
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mediterran | kinderleicht

Ofentomaten-
suppe

FUR 4 PERSONEN

» 1,5 kg reife Eiertomaten
4 Knoblauchzehen
1 Bund Basilikum
100 ml Olivenal

2 kleine Scheiben
italienisches Weif3brot

400 ml Gemiisebriihe
Salz | Pfeffer

1 Prise Zucker

50 g Parmesan am Stiick

© Zubereitung: 25 Min.
® Garzeit: 1 Std.
» Pro Portion: 310 kcal

1 | Die Tomaten waschen, von
Stielansitzen befreien und hal-
bieren. Knoblauch schilen und
vierteln. Basilikum waschen
und trockenschiitteln, Blatter
hacken, Stangel beiseite legen.

2 | Den Ofen auf 180° vorhei-
zen. Tomaten in einer weiten
Form mit 70 ml Ol und Knob-
lauch mischen und samt den
Basilikumstangeln 1 Std. im
heifen Ofen (Mitte, Umluft
160°) garen. Dann die Basili-
kumstdngel entfernen und
wegwerfen.

< im Bild vorne: Ofentomatensuppe

3 | Brot wiirfeln und mit den
Tomaten samt Garfliissigkeit
und Gemiisebriihe im Topf
aufkochen. Alles piirieren,
durch ein grobes Sieb strei-
chen und erhitzen. Suppe mit
gehacktem Basilikum ver-
rithren und mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.
Mit iibrigem Ol betriufeln.
Parmesan dariiber hobeln.

» Beilage: gerostetes
italienisches Weif3brot

» Getranke: ein kraftiger
italienischer Rotwein

Klassiker
herzerwarmend

Tomaten-
cremesuppe

FUR 4 PERSONEN

» 50 g fetter durchwachsener

Rducherspeck

1 Zwiebel

1 kleine Mohre

1 Wacholderbeere
1 EL Mehl

1/2 | Fleisch- oder
Gemiisebriihe

1 grof3e Dose geschdlte
Tomaten (800 g)

Salz | Pfeffer | Zucker
1 Bund Schnittlauch
100 g Sahne

im Bild hinten: Tomatencremesuppe

Rezepte

FEINE TELLER

® Zubereitung: 40 Min.
» Pro Portion: 240 kcal

1| Den Speck wiirfeln. Die
Zwiebel und Mohre schilen
und ebenso wiirfeln. Wachol-
derbeere mit einem schweren
Topf zerdriicken.

2 | Speck bei mittlerer Hitze
im Topf auslassen und her-
ausnehmen. Zwiebel, Mohre
und Wacholderbeere im Fett
5 Min. andiinsten, dann das
Mehl darin anschwitzen.
Brithe unter Riithren dazu-
gieflen, Tomaten samt Saft
einrithren und mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen.
Suppe 15 Min. kochen lassen,
pirieren und durch ein Sieb
streichen.

3 | Den Schnittlauch wa-
schen, trockenschiitteln und
in Rollchen schneiden. Sahne
steif schlagen. Die Tomaten-
suppe erhitzen, Schnittlauch
und Speck einrithren. Suppe
in Tassen oder Tellern mit
einem Klecks Schlagsahne
servieren.

» Beilage: Toastbrot
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exotisch | vegetarisch

Kiirbissuppe mit Ingwer

FUR 4 PERSONEN
» 1 Stiick Muskatkiirbis (500 g)
1 kleine Zwiebel

1 kleine mehligkochende
Kartoffel

2 Stiick Ingwer (jeweils
walnussgrof})

1 Dose ungesiifite Kokos-
milch (400 g)

2 TL rote Currypaste
(ersatzweise 2 EL
Currypulver)

400 ml Gemiisebriihe
Salz

2 EL ungeschilte
Kiirbiskerne

50 ml Ol

O Zubereitung: 50 Min.
» Pro Portion: 180 kcal

1| Den Kiirbis entkernen und
das Fruchtfleisch von der
Schale 16sen, dann in Wiirfel
schneiden. Die Zwiebel
schilen und fein wiirfeln, die
Kartoffel schalen und wie den
Kiirbis wiirfeln. Die Ingwer-
stiicke schilen und jeweils
langs in Scheiben schneiden.
Die Hilfte der Scheiben ganz
belassen, die tibrigen in Strei-
fen schneiden.

2 | Die Dose mit der Kokos-
milch vorsichtig 6ffnen,

1 EL vom dicken Rahm ab-
nehmen und beiseite stellen,
den tibrigen Rahm in einem
grofden Topf erhitzen. Zwie-
beln, Ingwerstreifen und
Currypaste einrithren und

5 Min. sanft schmoren lassen.
Kirbiswirfel 1-2 Min. mit-
diinsten.

3 | Restliche Kokosmilch aus
der Dose, Gemiisebriihe und
Kartotfel dazugeben und alles

leicht salzen. Gemiise in 20 Min.

Fiir runden Genuss

TIPPS

Rezepte
FEINE TELLER

weich kochen, dann stampfen
oder pirieren und nach

Belieben durch ein Sieb
streichen.

4 | Die Kiirbiskerne in einer
trockenen Pfanne anrosten.
Ol in einem kleinen Topf
erhitzen. Die Ingwerscheiben
darin in 1-2 Min. knusprig
braten. Kiirbissuppe erhitzen,
auf Schalen oder Teller ver-
teilen und mit Kokosrahm,
Kirbiskernen und Ingwer-
scheiben garnieren.

» Muskatkiirbis hat einen intensiven, fein-sduerlichen
Geschmack. Sie konnen aber auch eine andere Kiirbis-
sorte verwenden, z. B. Hokkaido oder Butternut. Beide

schmecken ebenfalls besonders aromatisch.

» Kokosmilch und Currypaste bekommen Sie im Asien-
laden und auch in der Exotenabteilung gut sortierter

Supermarkte. Achten Sie darauf, dass die Kokosmilch
nicht gesiifdt ist und keine Konservierungsstoffe enthalt

(Zutatenliste!)

" > Fiir besonders knusprige Ingwerscheiben gut 1/2 1 Ol auf
180 ° erhitzen, Ingwerscheiben darin 1 Min. frittieren,
dann auf Kiichenkrepp abfetten lassen.
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< im Bild vorne: Selleriesuppe

herzerwdrmend
preiswert

Auberginen-
suppe mit Feta

FUR 4 PERSONEN
» 1 kg Auberginen
2 Knoblauchzehen
1 weifde Zwiebel
1 grof3es Bund Petersilie
4 Sardellen

200 g Feta-Wiirfel in Ol
(aus dem Glas)

3/4 | Hilhnerbriihe
Salz | Pfeffer

® Zubereitung: 1 1/4 Std.
» Pro Portion: 540 kcal

1| Den Ofen auf 180° vor-
heizen. Auberginen waschen
und mit den ungeschilten
Knoblauchzehen im heifden
Ofen (Mitte, Umluft 160°) in
30—40 Min. weich garen.
Etwas abkiihlen lassen.

2 | Inzwischen die Zwiebel
schilen und fein wiirfeln. Die
Petersilie waschen, trocken-
schiitteln und Blitter grob
hacken. Sardellen kurz abspii-
len und hacken. Gegarte Auber-
ginen langs halbieren unc
das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herauskratzen, Knob-
lauch aus der Schale driicken.

3 | Vom Feta 2 EL Ol abneh-
men, das im Topf sanft erhit-
zen. Zwiebel und Sardellen
darin 5 Min. andiinsten.
Auberginenfleisch und Knob-
lauch kurz mitdiinsten, mit
Briihe aufgiefien, dann sal-
zen und pfeffern. Alles 15
Min. kochen lassen.

4 | Den Feta abtropfen lassen
und mit Petersilie vermischen.
Die gegarte Suppe mit der
Hilfte der Feta-Mischung pii-
rieren und erhitzen. Suppe auf
Teller verteilen und mit restli-
chen Feta-Wiirfeln bestreuen.

» Beilage: gerdstetes
Weifdbrot

» Getrdnke: kraftiger
trockener Rotwein

fiir Gourmets
gut vorzubereiten

Selleriesuppe

FUR 4 PERSONEN

» 500 g Knollensellerie mit
Griin

1 Zwiebel
150 g Gorgonzola
3 EL Butter

1,2 | Kalbsfond
(aus dem Glas)

Salz | Pfeffer
100 g Toastbrot | 200 g Sahne

im Bild hinten: Auberginensuppe mit Feta

Rezepte

FEINE TELLER

® Zubereitung: 1 Std.
» Pro Portion: 715 kcal

1| Den Sellerie putzen, wa-
schen, schilen und wiirfeln.
Eine Hand voll zarte Blatter
abzupfen und griindlich wa-
schen. Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Den Kise wiirfeln.

2 | Zwiebel in der Butter bei
schwacher Hitze 5 Min. diins-
ten, Sellerie weitere 5 Min.
mitdiinsten. Mit Kalbsfond
abloschen, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Den Sellerie in
15-20 Min. bissfest kochen.

3 | Das Brot entrinden, wiir-
feln und weitere 5 Min. mit
dem Sellerie kochen, bis die-
ser weich ist. Ein Viertel der
Suppe abnehmen und mit
dem Selleriegriin autkochen.
In der tibrigen Suppe die
Sahne erhitzen und 100 g
Gorgonzola darin auflosen.
Beide Suppen piirieren.

4 | Suppen erhitzen. WeifSe
Selleriesuppe auf Teller ver-
teilen, die griine jeweils in die
Mitte schopfen. Suppen mit
einer Gabel dekorativ ver-
ziehen und mit dem tibrigen
Gorgonzola bestreuen.

» Einlage: Weifbrotcroutons
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Klassiker auf neue Art | gut vorzubereiten

Walisische Maiscremesuppe

Corn Chowder

FUR 4 PERSONEN
» 4 frische Maiskolben
1 Zwiebel

4 diinne Scheiben
Friihstiicksspeck (Bacon)

2 EL Butter

Salz | 1 Lorbeerblatt
1 Bund Schnittlauch
50 g Sahne

150 g gegarte und
geschadlte Tiefseegarnelen

1 EL scharfer Senf

® Zubereitung: 1 1/4 Std.
» Pro Portion: 540 kcal

1 | Maiskolben putzen (siehe
unten) und waschen. Korner
von den Kolben herunter-
schneiden. Die Zwiebel
schilen und fein wiirfeln.

N! Mais enthiillen

Die Bldtter zuriick-
schlagen und die Fdden

abstreifen

2 | Den Speck im groflen Topf
in der Butter bei schwacher
Hitze knusprig braten. Her-
ausnehmen und abkiihlen
lassen. Zwiebeln im Fett 5 Min.
andiinsten, dann die Mais-
korner 5 Min. mitdiinsten.
Alles mit 1 | Wasser auffiil-
len, salzen und mit dem
Lorbeerblatt 30—40 Min.
kochen lassen, bis der Mais
weich 1st.

3 | Schnittlauch waschen,
trockenschiitteln und in Roll-
chen schneiden. Lorbeer aus
der Suppe nehmen, Suppe
piirieren und durch ein Sieb
streichen. Speck in Streifen
schneiden.

fﬁﬂrh’
{;:::%’ dh

..F Tii31 ;HH

e | i
>‘2 Blatter entfernen
Dann den Stielansatz
samt Bldttern abbrechen

Rezepte
FEINE TELLER

4 | Die Suppe mit der Sahne
verrithren und aufkochen.
Schnittlauch, Garnelen und
Senf einriithren und die Sup-
pe 2 Min. zugedeckt neben
dem Herd ziehen lassen. Auf
Teller verteilen und mit den
Speckstreifen garnieren.

» Beilage: Toastbrot
» Getranke: englisches Bier

Korner abldosen

Kormer mit dem Messer
am Kolben entlang

herunterschneiden
49
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Klare Tassen

Weil wirklich gute Dinge ihre Zeit brauchen, kommen sie hier zum Schluss — die
Essenzen aus der weiten Welt der Suppenkiiche, lauter klare Destillate voller
gereiftem Aroma. Was jetzt nicht heif3t, dass Sie dafiir stundenlang am Herd ste-
hen missen. Weil entweder kochen sich klare Suppen fast von selbst — oder der

Weg zu ihnen ist so klar, dass er einem wie ein Spaziergang vorkommt. Gute Reise!

51 Knoblauchwasser 55 Kirschtomatentee

51 Miso-Suppe 57 Maissuppe

53 Scharfe Garnelensuppe 57 Franzosische Zwiebelsuppe
55 Kraftbrithe mit Schnittlauch 59 Lachs im Sud



Rezepte
KLARE TASSEN

Blitzrezepte

Knoblauchwasser

FUR 4 PERSONEN

» 10 Knoblauchzehen | 2 Blatter Salbei
1 Gewiirznelke | 5 weiBe Pfefferkérner
Salz | 3 EL Olivendl | 4 Scheiben
Baguette | 4 EL geriebener Kése

1 | Die Knoblauchzehen schilen, Salbei-
blatter waschen. Beides samt Gewtirzen,
1 TL Salzund 1 EL Ol in 1 1 Wasser
10—12 Min. leicht kochen und dann

5 Min. ziehen lassen.

2 | Inzwischen die Baguettescheiben unter
dem Grill oder in einer Pfanne auf beiden
Seiten anrdsten und dann mit Kase be-
streuen. Die Suppe durch ein Sieb giefSen,
erhitzen und in weite Schalen geben. Die
Kisebrote hineinsetzen und mit tibrigem

Ol betriaufeln.

Miso-Suppe

FUR 4 PERSONEN

» 200 g nicht zu fester Tofu | 1 Friihlings-
zwiebel | 1 1 Dashi (japanischer Fond
aus Trockenfisch und Algen, gibt’s zum
Anriihren im Asien-Laden) | 70 g helle
Miso-Paste (Sojabohnenpaste aus dem
Asien-Laden)

1| Tofu in 1 cm grofRe Wiirfel schneiden.
Friihlingszwiebel waschen, putzen und in

sehr diinne Ringe schneiden.

2 | Dashi nach Packungsaufschrift aufko-
chen und vom Herd ziehen. Sieb in die
heife Fliissigkeit halten, Miso-Paste mit
einem Holzloffel durch das Sieb in die
Suppe riihren. Suppe fast zum Kochen
bringen, vom Herd ziehen und Tofu samt
Frithlingszwiebeln darin 5 Min. ziehen
lassen. Suppe in Schalen schopfen und
langsam trinken.
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Rezepte
KLARE TASSEN

asiatisch | herzerwarmend

Scharfe Garnelensuppe

FUR 4 PERSONEN Messer entfernen. Garnelen 4 | Die Suppe erhitzen. Stirke
» 8 grofde Tiefseegarnelen waschen und lings halbieren. und Essig verquirlen, in die
mit Schale, frisch oder Schalen ebenfalls waschen. heifle Suppe rithren und diese
tiefgekiihlt aufkochen. Garnelen und
2 Stangel Zitronengras 2 ! Zitronengras waschen und  Koriander dazugeben. Suppe
1 Stiick frischer Ingwer mit einem Topf oder Fleisch- 2 Min. ziehen lassen und in
(walnussgrof}) klopfer flachklopfen. Ingwer Schalen servieren.
2 rote Chilischoten schilen und in diinne Schei-
1 Bund Koriandergriin ben schneiden. Chilis waschen, > Einlagen: Glasnudeln
5 El asiatische Fischsauce laings halbieren und die Kerne ~ » Getranke: griiner Tee
(ersatzweise Sojasauce) entfernen. Koriander waschen, vorweg
1 Huhnerbriihe trockenschiitteln und die
3 EL Speisestarke Blitter abzupfen. Die Stingel
3 EL Reis- oder Sherry-Essig  peiseite legen.

®© Zubereitung: 40 Min. 3 | Garnelenschalen, Zitro-
O Abkiihlzeit: 1 1/2 Std. nengras, Ingwer, Chilis und
» Pro Portion: 590 kcal Korianderstangel mit der

Fischsauce in der Briihe auf-
1| Tiefgekiihlte Garnelenauf-  kochen und 15 Min. leicht
tauen. Garnelen schilen, am kochen lassen. Vom Herd zie-
Riicken einschneiden, Darm- 1en, vollig abkiihlen lassen
strang mit einem spitzen und durch ein Sieb giefsen.

Klassisch, asiatisch, scharf

» Dies ist die moderate Abwandlung einer klassischen
Asia-Suppe. Wenn Sie sich stark genug fiirs verscharfte
Original fiihlen, verdoppeln Sie die Chilis und lassen Sie
die Kerne drin. Dann braucht’s allerdings noch 2-3 TL
Zucker zur Balance. Und viel, viel Ausdauer.

TIPPS

» Gehaltvoller, wenn auch triiber wird die Suppe, wenn Sie
zum Schluss noch 2 verquirlte Eigelbe zusatzlich in die
leicht kochende Fliissigkeit riihren.
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Klassiker
gut vorzubereiten

Kraftbriihe mit
Schnittlauch

FUR 8 PERSONEN

» 600 g Rinderknochen
(keine Markknochen)

1 grof3es Bund Suppengriin
(200 g)

1/2 Zwiebel

800 g Suppenfleisch
vom Rind

1 Hahnchenschenkel
5 Pfefferkorner

1 Bund Schnittlauch
Salz

® Zubereitung: 1/2 Std.
® Garzeit: 4 Std.
» Pro Portion: 75 kcal

1| Die Rinderknochen 1 Min.
in kochendes Wasser legen,
dann kalt absptilen. Mit 3 |
Wasser in einen Topf geben,
langsam aufkochen und 2 Std.
leicht kochen lassen. Schaum
dabei abschopfen.

2 | Suppengriin waschen und
putzen bzw. schilen. Zwiebel
ungeschilt waschen, den
Anschnitt in einer trockenen
Pfanne dunkel rosten.
Suppenfleisch, Hihnchen-
schenkel, Zwiebel, Pfefter und

<« jm Bild vorne: Kirschtomatentee

Suppengriin zu den Knochen
geben und in 1 1/2-2 Std.
weich kochen.

3 | Fleisch, Knochen und Ge-
miise aus der Suppe nehmen.
Diese durch ein mit einem
Tuch ausgelegtes Sieb schopfen
und entfetten. Schnittlauch wa-
schen, trockenschiitteln und
in Rollchen schneiden. Suppe
salzen, autkochen und mit dem
Schnittlauch in Tassen servieren.

» Beilage: Blatterteiggeback

mediterran | fiir Festtage

Kirschtomaten-
tee

FUR 4 PERSONEN
» 1,25 kg Kirschtomaten
2 Schalotten
1 Bund Estragon
1/4TL schwarze Pfefferkérner
Salz

2 EL Sherry medium
(ersatzweise Wasser)

1 TL Zucker
100 g weifdes Fischfilet

® Zubereitung: 35 Min.
® Marinierzeit: 4 Std.
(® Ruhezeit: 12 Std.

» Pro Portion: 40 kcal

im Bild hinten: Kraftbriihe mit Schnittlauch

Rezepte
KLARE TASSEN

1| Die Tomaten waschen,

100 g beiseite legen. Ubrige
Tomaten halbieren, grofSere
wiirfeln. Schalotten schalen
und wiirfeln. Estragon
waschen, trockenschiitteln,

1 Zweig beiseite legen. Ubrige
Blitter zupfen. Pfefferkorner
zerdriicken.

2| 1/2 1 Wasser 5 Min. mit

1 EL Salz und den Schalotten
kochen, mit Tomatenhalften,
Estragonblittern, Pfeffer,
Sherry und Zucker ver-
mischen. 4 Std. in der Kiiche
ziehen lassen.

3 | Ein feines Sieb iiber eine
tiefe Schiissel hangen und die
Tomaten hineinschiitten.
Dies mit einem Teller und
Topf voll Wasser beschweren
und 12 Std. im Kihlschrank

abtropfen lassen.

4 | Restliche Tomaten putzen
und in Spalten schneiden.
Fisch in diinne Scheiben
schneiden. Restliche Estra-
gonblitter zupfen. Tomaten-
tee erhitzen und tber Toma-
ten, Fisch und Estragon in
vorgewdrmte Tassen giefden.
Sofort servieren.

» Beilage: Toast
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asiatisch | vegetarisch

Maissuppe

FUR 4 PERSONEN
» 3 frische Maiskolben (750 g)
4 Friihlingszwiebeln

1 Stiick Ingwer
(walnussgrof})

1 EL Ol
1,25 | Gemiisebriihe

2 EL chinesischer Reiswein
(ersatzweise milder Sherry
oder Wasser)

1 TL Zucker
4 EL Sojasauce

1-2 TL Sesamdl (ersatzwei-
se gerdstete Sesamsamen)

®© Zubereitung: 45 Min.
» Pro Portion: 330 kcal

1| Den Mais von Schalen und
Fiden befreien und waschen.
Korner von den Kolben her-
unterschneiden (siehe Seite 49).
Friihlingszwiebeln waschen
und putzen, dabei vom dunk-
len Griin befreien. In diinne
Scheiben schneiden und da-
von 4 EL beiseite stellen. Ing-
wer schilen und fein reiben.

2 | Friithlingszwiebeln und
Ingwer bei starker Hitze

1 Min. im Ol unter Riithren
anbraten. Mais kurz mitbraten.

< im Bild vorne: Maissuppe

3 | Brithe angiefen und auf-
kochen. Reiswein, Zucker und
Sojasauce dazugeben und
Mais in 20-30 Min. bissfest
kochen. Maissuppe in Scha-
len fiillen, mit restlichen
Frithlingszwiebeln bestreuen
und mit Sesamdol betraufeln.

» Einlage: Nudeln

preiswert | fiir Gaste

Franzosische
Zwiebelsuppe

FUR 4 PERSONEN
» Fiir die Suppe:
750 g Zwiebeln
50 g Butter
1 TL Zucker
1 Msp. Cayennepfeffer

1/4 | trockener Weif3wein
(ersatzweise Rinderbriihe)

1 EL Mehl
1,2 | Rinderbriihe
Salz
» Fiir die Brote:
250 g Baguette in Scheiben
80 g geriebener Gruyére

40 g frisch geriebener
Parmesan

1-2 TL Dijon-Senf

(® Zubereitung: 1 1/4 Std.
» Pro Portion: 500 kcal

im Bild hinten: Franzosische Zwiebelsuppe

Rezepte
KLARE TASSEN

1 | Zwiebeln schilen und in
diinne Ringe schneiden. Im
weiten Topf die Butter zerlas-
sen. Zwiebeln darin bei mitt-
lerer Hitze 10 Min. zugedeckt
schmoren. Mit Zucker und
Cayennepfetfer bestreuen, bei
schwacher Hitze 20 Min. unter
Riihren offen schmoren, bis
die Zwiebeln goldbraun sind.

2 | Zwiebeln mit 1/8 | Wein
abloschen, diesen einkochen
lassen. Mehl darin 2 Min.
anschwitzen. Mit Brithe und
librigem Wein auffiillen,

30 Min. leicht kochen lassen.

3 | Fiir die Brote Baguette-
scheiben unter dem Grill
oder in einer Pfanne auf bei-
den Seiten anrosten. Gruyere,
Parmesan und Senf vermen-
gen und auf die Brote strei-
chen. Brote unter den Grill
schieben, bis der Kise zer-
lauft. Heifle Suppe auf
Schalen verteilen, Brote
hineinsetzen und servieren.

Franzosische Zwiebel-
suppe wird klassisch
mit Rinderbriihe zube-
reitet. Wer die nicht
mag, kann zur Not auch
Gemiisebriihe nehmen.

" TIPP
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crossover | fiir Gourmets

Lachs im Sud

FUR 4 PERSONEN

» 1 Stiick Ingwer
(walnussgrofl)

3 Friihlingszwiebeln
1 | Hiihnerbriihe

50 ml asiatische
Fischsauce
(ersatzweise Sojasauce)

1/8 | chinesischer Reiswein

(ersatzweise milder Sherry
oder Briihe)

1 EL Zucker

1 Sternanis (ersatzweise
1/4 TL Anissamen)

1 Gurke

400 g Lachsfilet
Salz

1 EL Ol

2 EL siif3e Chilisauce

Eintopf asiatisch

TIPPS

namlich nichts.

®© Zubereitungszeit: 30 Min.
® Garzeit: 1 Std.
» Pro Portion: 820 kcal

1| Den Ingwer schilen und in
diinne Scheiben schneiden.
Frithlingszwiebeln waschen,
putzen und in Stiicke schnei-
den. Beides mit Briihe, Fisch-
sauce, Reiswein, Zucker und
Anis 1 Std. bei schwacher
Hitze zugedeckt leicht

kochen lassen, dann durch
ein feines Sieb gief3en.

2 | Inzwischen die Gurke
schilen, lings halbieren und
mit einem Loffel die Kerne
herausstreichen. Gurkenhilf-

» Zum Abschluss eine moderne asiatische Version des Ein-
topfs. Der intensive Sud ist hier eher eine begleitende
Sauce als tellerfiillende Suppe — schwimmen darf da

» Die typischen Zutaten bekommen Sie im Asienladen
oder in der Exotenabteilung gut sortierter Supermarkte.
Wenn Sie Fischsauce dort nicht finden, kénnen Sie
ersatzweise auch Sojasauce nehmen. Chinesischer Reis-
wein ldsst sich gut durch milden Sherry ersetzen. Wenn
Sie den japanischen Reiswein Mirin verwenden, sollten
Sie eventuell den Zucker reduzieren. Denn Mirin

schmeckt sehr sifs.

Rezepte
KLARE TASSEN

ten schrdg in lange diinne
Scheiben schneiden. Den
[.achs in 4 Stiicke schneiden.

3 | Gewiirzsud abschmecken
und erhitzen. Lachs salzen, im
heiffen Ol in einer Pfanne auf
jeder Seite 2 Min. braten und
zwischen zwei Tellern warm
halten. Im Bratsatz die Gur-
ken mit 5 EL Gewdlirzsud und
der Chilisauce 2—3 Min. an-
diinsten, salzen. Gurken auf
vorgewdrmte Suppenteller
haufen. So viel Gewtirzsud
angiefSen, dass die Gurken
gerade bedeckt sind. Lachs
darauf setzen und servieren.

» Beilage: kalte Soba-Nudeln
(japanische Buchweizen-
nudeln)

» Getranke: griiner Tee
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li: Sommersuppe mit Aioli 15
Asiatopf: Fixer Asiatopf 13
Auberginensuppe mit Feta 47

Avgolemono:
Griechische Reissuppe 33

l_i} kpflaumen:

Wintersuppe mit Pflaume 21
Beilagen (Kurzrezepte) 8,9
Blumenkohl:

Sommersuppe mit Aioli 15
Bohnensuppe 27
Brithe (Grundrezepte) 6,7
Bunte Suppe (Theorie) 5

GE‘H}I Shot 37
Chicken Noodle Soup 25

Cook-a-leekie:
Wintersuppe mit Pflaume 21

Corn Chowder:
Walisische Maiscremesuppe 49

Chicken Noodle Soup 25
Griechische Reissuppe 33
Marokkanische

Frithstlickssuppe 23
Polentasuppe 23

Einlagen (Kurzrezepte) 8,9

Eintopf
Roter Eintopf
Weifler Eintopf 17

sznchcl: Griine Fenchelsuppe 41

Feta
Auberginensuppe mit Feta 47
Fisch
Karibische Kartoffelsuppe 33
Kirschtomatentee 55
Lachs im Sud 59
Linsen-Orangen-Suppe 29
Schnittlauchsuppe 37
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Fixer Asiatopf 13
Fladle (Kurzrezept) 8
Fleischklofichen (Kurzrezept) 9

Fleischwurst: Herbstsuppe
mit Senf 19

Franzosische Zwiebelsuppe 57

Friihlingszwiebeln
Friithlingszwiebelsuppe 13
Lachs im Sud 59

Friithstiickssuppe
Marokkanische
Friihstiickssuppe 23
Miso-Suppe 51
rnelen
Scharfe Garnelensuppe 53

Walisische Maiscremesuppe 49
Gazpacho: Weifle Gazpacho 35
Gemusebrithe (Grundrezept) 7
Gorgonzola: Selleriesuppe 47

Graupentopf 27
Griechische Reissuppe 33
Grieflklofichen (Kurzrezept) 8
Grundrezepte 6,7
Griine Bohnen:

Sommersuppe mit Aioli 15
Griine Fenchelsuppe 41
Gurke: Lachs im Sud 59
Gute alte Kartoffelsuppe 31

| Hihnchenfleisch

Chicken Noodle Soup 25
Hithnerbriithe (Grundrezept) 6
Kraftbriithe mit Schnittlauch 55
Wintersuppe mit Pflaume 21

Herbstsuppe mit Senf 18
Hiihnerbriihe (Grundrezept) 6

E Ingwer:
Kirbissuppe mit Ingwer 45

E{;}ribische Kartoffelsuppe 33

Kartoffeln
Gute alte Kartoffelsuppe 31
Karibische Kartoffelsuppe 33

Kichererbsen: Marokkanische

Frithstiickssuppe 23
Kirschtomatentee 55
Klare Suppe (Theorie) 5
Klassische Spargelcremesuppe 39
Kléfichen: Graupentopf 27
Knoblauchwasser 51

Knusperschnitten (Kurzrezept) 9

Kohlrabi: Weifer Eintopf 17
Kraftbriihe mit Schnittlauch 55

Kiirbissuppe mit Ingwer 45
Lchs 1m Sud 59
Lammfleisch:
Linsen und Lamm 29
Lauch

Wintersuppe mit Pflaumen 21
Wurzelsupp’

Legierte Suppe (Theorie) 5
Linsen
Linsen und Lamm 29

Linsen-Orangen-Suppe 29

i
o EWA L

Maissuppe 7
Walisische Maiscremesuppe 49

Makkaroni: Bohnensuppe 27
Mandeln: WeifSe Gazpacho 35
Marokkanische

Friihstiickssuppe 23
Miso-Suppe 51
Mohren

Herbstsuppe mit Senf 18

Plockfinkensuppe 21

Mohrensaft: Carrot Shot 37



Boh nensuppe 27
Chicken Noodle Soup 25

\ Ofentomatensuppe 43

Orangen:
Linsen-Orangen-Suppe 29

“Pannenhilfe 11
Paprika

Linsen und Lamm 29

Roter Eintopf 17
Partytipps: Suppe fiir Gdste 10
Pflaumen:

Wintersuppe mit Pflaume 21
Plockfinkensuppe 21
Polentasuppe 23
Piireesuppe (Theorie) 5

(Theorie) 5
Rarebits (Kurzrezept)
Reis: Griechische Reissuppe 33

Rindfleisch
Kraftbriihe mit Schnittlauch 55
Wintersuppe mit Pflaume 21

Réstschnitten (Kurzrezept) 9
Roter Eintopf 17
Scharfe Garnelensuppe 53
Schmand: Herbstsuppe

mit Senf 19

Schnittlauch
Kraftbriithe mit Schnittlauch 55
Schnittlauchstippchen 37
Walisische Maiscremesuppe 49

Schweinefleisch: Graupentopf 27

Schwemmklofdchen
(Kurzrezept) 9

Selleriesuppe 47
Senf: Herbstsuppe mit Senf 18

Sommersuppe mit Aioli

Spargel: Klassische
Spargelcremesuppe

Speck
Gute alte Kartoffelsuppe
Karibische Kartoffelsuppe
Plockfinkensuppe
Tomatencremesuppe
Walisische Maiscremesuppe

Spinat: Griine Fenchelsuppe
Suppennudeln (Kurzrezept)
Suppentypen

Suppe perfekt servieren
(Tipps)

Stiffkartoffeln:
Karibische Kartoffelsuppe

ofu

Carrot Shot
Miso-Suppe

Tomaten
Kirschtomatentee
Linsen und Lamm
Ofentomatensuppe
Roter Eintopf
Sommersuppe mit Aioli
Tomatencremesuppe

Tortilla-Suppe

WWalisische Maiscremesuppe
Weifle Bohnen

Bohnensuppe
Weifser Eintopt

Weille Gazpacho
Weifler Eintopf
Wintersuppe mit Pflaume

Wirsing:
Herbstsuppe mit Senf

Wurzelsupp’

15

39

31
33
21
43
49

41

10

49

27
17

35
17
21

18
41

Extra

REGISTER

{ Zucchini:

Griechische Reissuppe 33

Zwiebelsuppe:
Franzosische Zwiebelsuppe 57
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Extra

Der Autor

Sebastian Dickhaut lebt als
Journalist und Buchautor bei
Miinchen. Nachdem er sich
sieben gastronomische Jahre
lang von der klassischen zur
exklusiven Suppenkiiche vor-
gekocht hatte, wandte er sich
dem Schreiben zu — Thema
Essen. Dabei erweiterte er
seinen Suppenschatz sowohl
beim Kochen fiir die junge
Familie als auch beim Leben
in Wien und Sydney. Von
dort zuriickgekehrt verfasste
er dieses Lieblingsbuch. Der
Autor 1st Mitbegriinder der
Bestseller-Reihe »Basic coo-
king« und hat aufSerdem fiir
GU die Ratgeber Aufldufe
und Kartoffeln verfasst.

Der Fotograf

Kai Mewes ist selbststindiger
Food-Fotograf in Miinchen
und arbeitet fiir Verlage und
Werbung. Sein Studio mit
Versuchskiiche befindet sich
in der Ndhe des Viktualien-
markts. Die stimmungsvollen
Bilder sind Ausdruck seiner
Hingabe, Fotografie und
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lhre Meinung ist uns wich-
tig. Deshalb mochten wir
lhre Kritik, gerne aber auch
lhr Lob erfahren. Um als
flihrender Ratgeberverlag
flir Sie noch besser zu
werden. Darum: Schreiben
Sie uns! Wir freuen uns auf
lhre Post und wiinschen
lhnen viel Spafd mit IThrem
GU-Ratgeber.

Unsere Garantie: Sollte ein
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Kauf zurtick. Wir tauschen
Ihnen den GU-Ratgeber
gegen einen anderen zum
gleichen oder dhnlichen
Thema um.
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FRISCHES SUPPENGRUN

:r Bgnn das gehort nicht nur in gute Briihen,
Bﬁndern gibt auch samigen Suppen sowie

> Fﬁﬁch heift: fester Lauch ohne welke Blatter,
ungeschalte Wurzeln (Mohre, Petersilie und
Sellerie) ohne Flecken und holzige Stellen,
Zwiebeln ohne vertrocknete Schale.

Die 10 GU-Erfolgstipps

STARKE BRUHE

» Eine krdftige Briihe oder ein intensiver Fond
sind das Riickgrat jeder guten Suppe. Nur
Sahne oder nur Wasser schwdchen sie. Zuviel
an Kraft und Briihe kann jedoch andere Aromen
erdriicken.

» Selbstgemacht schmeckt’s meistens am
besten (Rezepte auf Seite 6/7 und 54/55).
Ansonsten konnen auch gekaufte Fonds oder
gute Wiirfelware hilfreiche Verstarkung sein.

KONTRASTE SCHAFFEN

» Suppenkiinstler wissen, dass eine Suppe
erst so richtig rund wird, wenn die Kontraste
stimmen.

» Zum Beispiel: rohe Friihlingszwiebeln in
gekochter Asia-Nudelsuppe; knuspriger
Speck in cremiger Kartoffelsuppe; kompakte
Knoblauch-Mayo in leichter Sommersuppe.

SAUBERE VORBEREITUNG

» Gemiise griindlich waschen, putzen und
schdlen, damit es nicht die Suppe triibt.

» Knochen und Gefliigel werden fiir klare
Briithe in kochendes Wasser gelegt und kalt
abgéapﬂlt, Fischabschnitte nur abspiilen.

» Gemiise gleichmaBig schneiden, damit es
spater auch zugleich gar ist.

CLEVER WURZEN

» Was drin ist, geht nicht mehr raus. Daher
Suppen anfangs leicht_wﬂ'rzeh bzw. bei lﬁﬁger
Kochzeit erst gegen Ende. |

» Ganze Gewilirze brauchen langer zur Entfal-
tung als gemahlene, Rosten verstarkt ihr
Aroma - gilt auch fiir Curry und Paprika.

» Eine Prise Zucker oder ein Spritzer Zitrone
gibt vielen Suppen den letzten Kick.

 GEKONNT SERWER@M _
> In vurgewﬁrmten Tellern, Taégﬂn und Schalen
blmbt dlE Su ppe so hE|13 wuéfsle ist

-\-\.\.




RICHTIGES WERKZEUG

» Zwei Topfe braucht der Suppenkoch: einen
mit ca. 5 | Platz fiir Briihen und Fonds, einen
mit ca. 3 | flir die Suppe selbst. Perfekt: noch
ein 1 | Exemplar fiir Einlagen usw.

» Standard fiirs Vollenden: feines Sieb zum Pas-
sieren (Luxus: Passiertuch fiir klare Suppen),
Schopfkelle, Kartoffelstampfer zum Zerkleinern,
Schneebesen zum Glattriihren, Piirierstab
(Luxus: Stabmixer).

Geling-Garantie fiir
Suppen

.........
...............

AROMA DURCH DUNSTEN

.....

e 1-_

"_; - Ausnahmen: Starkehattlges wie Kartoffeln
- (kleben), Wassrlges wie Tomaten (lassen allea '
kochen statt diinsten).

s waﬁ‘i?m i 2 o

GRUNE KRAUTER HARMONIE SUCHEN

» Feste Krauter wie Majoran, Oregano, Rosma- » Suppenkiinstler schmecken ofters in den Topf
rin, Salbei DderThymlan brauchen frisch wie hinein, um ein Gefiihl fiir die richtige Verbindung
getrocknet 10-15 Mi’nﬂtenf r d;__le -Entfq!tung zu bekommen.
ihres Aromas. & » Mit diesem Wissen lasst sich schon am

» Zarte Krdauter wie Ba5|llkum Dill, P&férsilie Anfang der endgiiltige Geschmack erahnen
oder Schnittlauch trocken und gmb hacken, und dann entsprechend steuern —denn nur

am Ende in die heifie Suppt-:;{.-r;;_hren. eine ,runde Suppe” kann wirklich beseelen.
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Das macht die GU Kiichenratgeber zu etwas Besonderem:
> Rezepte mit maximal 10 Hauptzutaten

> Blitzrezepte in jedem Kapitel

> alle Rezepte getestet

> Geling-Garantie durch die 10 GU-Erfolgstipps
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