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SOMMER SUFFEN

Ausgabe 14/2023

FROM THE EDITOR

TASTE EXPLORER ist ein Food- und Genussmagazin fur alle, die ihre Leidenschaft fur Es-
sen teilen. ks bietet eine Vielzahl von Rezepten, die von Experten zusammengestellt wer-
den, um die Leser dazu zu inspirieren, ihre Ktichenktnste zu verbessern und neue Trends
auszuprohieren. Das Magazin enthalt auch informative Artikel Uber Ernahrung, Food-
Trends, Produktreviews und Interviews mit Personlichkeiten. Es richtet sich an alle, die es-
sen lieben, gerne kochen und hungrig auf neue Ideen und kulinarische Trends sind.

Viel Spass beim Kochen und Geniel3en!

Markus Elsdsser Founder & Publisher
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SOMMER SUFFEN

Zitronige Artischocken-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Dosen Artischockenherzen (abgetropft)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Saft von 2 Zitronen

500 ml GemUsebruhe

250 ml Sahne (alternativ: pflanzliche Sahne)

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zitronenscheiben und frischer Thymian zum Garnieren

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

2. In einem Topf etwas Ol erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen.
3. Artischockenherzen hinzuflgen und kurz mitbraten.

4. Zitronensaft und Gemusebruhe hinzuflgen.

5. Die Suppe zum Kochen bringen und dann die Hitze reduzieren. Die Suppe ca. 15 Minu-
ten kdcheln lassen.

6. Mit einem PUrierstab puUrieren, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.
7. Sahne hinzuflgen und kurz erwéarmen, jedoch nicht kochen lassen.
8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Vor dem Servieren mit Zitronenscheiben und frischem Thymian garnieren.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Thailandische Kokos-Hithnersuppe

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Huhnerbrustfilets
400 ml Kokosmilch
500 ml Huhnerbruhe

1 Stuck frischer Ingwer (ca. 3 cm)
2 Limettenblatter

1 Zitronengrasstangel
1 rote Paprika

200 g Champignons
Saft einer Limette

2 EL Fischsauce
Frischer Koriander
Salz nach Geschmack

Zubereitung:

1. HUhnerbrustfilets in dinne Scheiben schneiden.

2. In einem Topf Kokosmilch, Hihnerbrihe, Ingwer, Limettenblatter und Zitronengras zum
Kochen bringen.

3. Huhnerbrustscheiben hinzufligen und ca. 5 Minuten koécheln lassen.

4. Paprika in Streifen schneiden. Champignons halbieren.

5. Paprika und Champignons in die Suppe geben und weitere 5 Minuten kécheln lassen.

6. Mit Limettensaft, Fischsauce und Salz abschmecken.

7. Vor dem Servieren mit frischem Koriander garnieren.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Paprika-Feta-Suppe

Zutaten:

4 rote Paprika

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

200 g Feta-Kéase

500 ml Gemusebrihe

2 EL Olivendl

Frisches Basilikum

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:
1. Paprika halbieren, entkernen und grob zerkleinern.
2. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

3. Feta-Kase zerbrockeln.

N

. In einem Topf Olivendl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin glasig anbraten.

&)1

. Paprika hinzufugen und kurz mitbraten.

6. Mit Gemusebrihe abldéschen und zum Kochen bringen.

~

. Suppe 10 Minuten kécheln lassen.
8. Feta-Kase hinzufligen und schmelzen lassen.
9. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

10. Mit frischem Basilikum garnieren.

Guten rpperit!

ICH LIEBE ESSEN 9






SOMMER SUFFEN

Zucchini-Minze-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 Zucchini

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

500 ml Gemusebrihe

200 ml Sahne (optional)

Frische Minze

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Zucchini grob wrfeln. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

2. In einem Topf Zwiebel und Knoblauch in etwas Ol anschwitzen.

3. Zucchini hinzufUgen und kurz mitbraten.

4. Mit Gemusebrihe abldéschen und zum Kochen bringen.

5. Suppe ca. 10-15 Minuten kécheln lassen, bis die Zucchini weich sind.
6. Mit einem Purierstab puUrieren.

7. Optional Sahne hinzuflgen und kurz aufkochen lassen.

8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Mit frischer Minze garnieren.

Guten +pperic!
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SOMMER SUFFEN

Marokkanische Linsensuppe

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

250 g rote Linsen

1 Zwiebel

2 Karotten

2 Selleriestangen

2 Knoblauchzehen

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
1 TL gemahlener Kurkuma

1 TL Paprika

1 TL gemahlener Ingwer

1 Dose gehackte Tomaten

1 Liter Gemusebruhe

Saft einer Zitrone

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frische Petersilie

Zubereitung:

1. Die Linsen grundlich abspulen und beisei-
te stellen.

2. Zwiebel, Karotten, Sellerie und Knoblauch
fein hacken.

3. In einem groBen Topf das Olivendl erhit-
zen und die Zwiebel darin glasig dunsten.

4. Karotten, Sellerie und Knoblauch hinzufu-
gen und fur etwa 5 Minuten mitdtnsten, bis
das Gemuse weich wird.

5. Den gemahlenen Kreuzkimmel, Kurku-
ma, Paprika und Ingwer hinzufugen und fur
weitere 2 Minuten anrdsten, um die GewUrze
zu aktivieren.

ICH LIEBE ESSEN

6. Die gehackten Tomaten hinzufligen und
fur 2 Minuten kdcheln lassen.

7. Die abgespulten Linsen und die GemU-
sebrUhe in den Topf geben. Zum Kochen
bringen und dann die Hitze reduzieren.

8. Die Suppe abgedeckt fur etwa 20-25 Mi-
nuten kdcheln lassen, bis die Linsen weich

sind und das Gemuse gar ist.

9. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken.

10. Die Suppe in Schusseln servieren und
mit frischer Petersilie garnieren.

Guten +pperic!
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SOMMER SUFFEN

Kokos-Ingwer-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

400 ml Kokosmilch

500 ml Gemusebrihe

2 Karotten

1 Stick Ingwer (ca. 3 cm)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Saft einer Limette

2 EL Sojasauce

Frischer Koriander

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Karotten schélen und in diinne Scheiben schneiden.

2. Ingwer, Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

w

. In einem Topf Ingwer, Zwiebel und Knoblauch in etwas Ol anschwitzen.

N

. Karotten hinzufugen und kurz mitbraten.

5. Mit Kokosmilch und Gemusebruhe abléschen und zum Kochen bringen.

(@)

. Suppe ca. 15 Minuten kécheln lassen.

7. Mit Limettensaft, Sojasauce, Salz und Pfeffer abschmecken.

o]

. Mit frischem Koriander garnieren.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Klassische Fischsuppe

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g gemischter Fisch (z. B. Kabeljau, Lachs, Garnelen)
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Karotten

2 Selleriestangen

1 rote Paprika

1 Dose gehackte Tomaten

1 Liter FischbrUihe

1/2 Tasse trockener WeiBwein

2 EL Olivendl

Safranfaden

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frisches Basilikum oder Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. Zwiebel, Knoblauch, Karotten, Sellerie und Paprika fein hacken.
2. In einem groBen Topf Olivendl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen.

3. Karotten, Sellerie und Paprika hinzufugen und fur etwa 5 Minuten mitdunsten, bis das Ge-
muse weich wird.

4. Die gehackten Tomaten, Fischbrihe, WeiBwein und Safranfaden hinzufligen. Zum Kochen
bringen und dann die Hitze reduzieren.

5. Die Suppe ca. 20-25 Minuten kdcheln lassen.
6. Den Fisch hinzufigen und fur weitere 5-7 Minuten garen, bis er durchgekocht ist.
7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Vor dem Servieren mit frischem Basilikum oder Petersilie garnieren.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Kalte Rote-Bete-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten + 60 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

4 Rote Bete, gekocht und gewdrfelt
2 Gurken, geschélt und gewdrfelt
2 Frahlingszwiebeln, gehackt

500 ml Kefir oder Joghurt

500 ml GemUsebruhe

2 EL Essig

2 EL Dill, gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Hartgekochte Eier zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die gekochten Rote-Bete-Wrfel, Gurkenwdurfel und gehackte Frihlingszwiebeln in eine
groBe Schussel geben.

2. Den Kefir (oder Joghurt) und die Gemusebrthe hinzufiugen und gut vermischen.
3. Essig, Dill, Salz und Pfeffer hinzufligen und erneut vermischen.
4. Die Suppe mindestens 1 Stunde im Kuhlschrank kalt stellen.

5. Vor dem Servieren mit hartgekochten Eierscheiben garnieren.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Paprika-Bananen-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 rote Paprika

2 gelbe Paprika

3 reife Bananen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

500 ml Gemusebrihe

2 EL Olivendl

Saft einer Limette

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frische Korianderblatter

Zubereitung:

1. Paprika entkernen und grob wurfeln. Bananen schélen und in Scheiben schneiden. Zwie-
bel und Knoblauch fein hacken.

2. In einem Topf Olivendl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin glasig anbraten. Papri-
ka hinzufligen und kurz mitbraten.

3. Gemusebruhe hinzufligen und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und die Suppe
etwa 15 Minuten kdcheln lassen, bis die Paprika weich sind.

4. Die Bananenscheiben in den Topf geben und weitere 5 Minuten k6cheln lassen.

5. Die Suppe vom Herd nehmen und mit einem PUrierstab purieren, bis sie cremig ist. Bei
Bedarf etwas Gemusebruhe hinzufligen, um die gewulnschte Konsistenz zu erreichen.

6. Die Suppe mit dem Saft einer Limette, Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Die exotische Paprika-Bananen-Suppe in Schisseln servieren und mit frischen Koriander-
blattern garnieren.

Guten rpperit!

ICH LIEBE ESSEN 23
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SOMMER SUFFEN

Erdbeer-Basilikum-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten + 60 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

1 kg frische Erdbeeren

1 Bund frischer Basilikum

200 ml Orangensaft

2 EL Honig

Saft einer Zitrone

Joghurt oder Schlagsahne (optional)

Zubereitung:

1. Erdbeeren waschen, putzen und halbieren.

2. Basilikumblatter abzupfen.

3. Erdbeeren, Basilikum, Orangensaft, Honig und Zitronensaft in einem Mixer purieren.
4. Die Suppe fur mindestens 1 Stunde im Kuhlschrank kalt stellen.

5. Vor dem Servieren mit einem Klecks Joghurt oder Schlagsahne garnieren.

Guten +pperic!
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SOMMER SUFFEN

Mango-Avocado-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten + 60 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

2 reife Mangos

1 reife Avocado

200 ml Kokosmilch

Saft einer Limette

Frischer Koriander

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Mangos schélen und das Fruchtfleisch vom Kern schneiden.

2. Avocado schalen und entkernen. Zusammen mit Kokosmilch, Limettensaft, Koriander,
Salz und Pfeffer in einem Mixer purieren.

3. Im Kuhlschrank mindestens eine Stunde kalt stellen.

Guten rpperit!

ICH LIEBE ESSEN 29






SOMMER SUFFEN

Brokkoli-Kdse-Cremesuppe

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Brokkoli-Képfe, in Rbéschen geschnitten
1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

4 Tassen Gemusebrihe

2 Tassen Milch

2 Tassen geriebener Cheddar-Kése

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frischer Schnittlauch zum Garnieren

Zubereitung:

1. In einem groBen Topf etwas Ol erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen,
bis sie duften.

2. Die Brokkoli-R6schen hinzufigen und fur etwa 5 Minuten mitdunsten.

3. Die GemUsebrihe hinzufigen und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und die
Suppe ca. 15-20 Minuten kdcheln lassen, bis der Brokkoli weich ist.

4. Die Suppe mit einem PUrierstab purieren, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.

5. Die Milch und den geriebenen Cheddar-Kase hinzuflgen und unter stindigem Ruhren
erhitzen, bis der Kase geschmolzen ist.

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Die Suppe in Schusseln servieren und mit frischem Schnittlauch garnieren.

Guten rpperit!

ICH LIEBE ESSEN 31
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SOMMER SUFFEN

Erbsen-Minz-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g TK-Erbsen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

500 ml Gemusebrihe

Frische Minze

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

2. In einem Topf das Olivendl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin glasig dunsten.
3. Die Erbsen hinzufigen und kurz mitdlnsten.

4. Dann mit Gemusebruhe abléschen und zum Kochen bringen.
5. Die Suppe 10 Minuten kécheln lassen.
6. AnschlieBend die Minzeblatter hinzufligen und alles fein purieren.

7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Mediterrane Gemiise-Chorba

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Zwiebeln, gehackt

3 Karotten, gewdrfelt

2 Paprika, gewdurfelt

2 Zucchini, gewdurfelt

4 Tomaten, gewdrfelt

4 Knoblauchzehen, gehackt

1 Liter GemusebrUlhe

1 TL gemahlener KreuzkUmmel

1 TL gemahlener Kurkuma

1 TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Olivendl zum Braten

Frische Krauter zum Garnieren (z.B. Petersilie oder Koriander)

Zubereitung:

1. In einem groBen Topf etwas Olivendl erhitzen und die Zwiebeln und den Knoblauch darin
anbraten, bis sie weich sind.

2. Das restliche Gemuse hinzufigen und fur etwa 5 Minuten anbraten.

3. Die GemUsebrihe und die Gewdlrze hinzufugen. Zum Kochen bringen und dann die Hitze
reduzieren. Die Suppe abgedeckt fur etwa 20-30 Minuten koécheln lassen, bis das Gemuse
weich ist.

4. Die Suppe mit einem PUrierstab purieren, bis sie eine glatte Konsistenz hat.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Die Suppe in Schisseln servieren und mit frischen Krautern garnieren.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Wassermelonensuppe mit Minze

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 mittelgroBe Wassermelone
1 Gurke

1 Limette

Frische Minze

Zubereitung:

1. Wassermelone und Gurke entkernen und in Sticke schneiden.
2. Limette auspressen.

3. Alle Zutaten in einem Mixer purieren.

4. Mit frischer Minze garnieren.

ICH LIEBE ESSEN 37






SOMMER SUFFEN

Mango-Papaya-Suppe
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten + 60 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

2 reife Mangos

1 reife Papaya

Saft einer Limette

2 EL Honig oder Ahornsirup

Frische Minze

Chiliflocken nach Geschmack (optional)
Eiswrfel

Zubereitung:

1. Mangos und Papaya schéalen, entkernen und das Fruchtfleisch in Stlicke schneiden.

2. Zusammen mit Limettensaft, Honig oder Ahornsirup und optionalen Chiliflocken in einem
Mixer pUrieren.

3. Die Suppe im Kuhlschrank mindestens 1 Stunde kalt stellen.

4. Vor dem Servieren mit frischer Minze garnieren und mit EiswUrfeln servieren.

Guten rpperit!

ICH LIEBE ESSEN 39
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SOMMER SUFFEN

Vietnamesische Pho-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zultaten:

500 g Rindfleisch (z.B. Rinderfilet oder Rin- 1 TL Fenchelsamen
dergulasch) 1 TL Kreuzkimmelsamen
200 g Reisnudeln 1 TL schwarze Pfefferkdrner
1 Zwiebel 1 Liter Rinderbruhe

2 Knoblauchzehen 2 EL Fischsauce

1 Stlck frischer Ingwer (ca. 3 cm) Saft einer Limette

1 Sternanis Frischer Koriander

1 Zimtstange Frische Minze

4 Gewdlrznelken Frischer Basilikum

1 TL Koriandersamen Sprossen und Limettenspalten (zum Servieren)

Zubereitung:

1. Das Rindfleisch in dinne Scheiben schneiden.

2. Reisnudeln nach Packungsanweisung zubereiten und abtropfen lassen.

3. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer fein hacken.

4. In einer Pfanne ohne Ol die Gewlirze (Sternanis, Zimtstange, GewUrznelken, Koriander-
samen, Fenchelsamen, Kreuzkimmelsamen und schwarze Pfefferkdrner) bei mittlerer Hitze
rosten, bis sie duften. Dann in einem Mdrser grob mahlen.

5. In einem Topf etwas Ol erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin anschwitzen.
6. Das gemahlene GewdUrzpulver hinzufigen und kurz mitbraten.

7. Rinderbrihe und Fischsauce hinzufligen und zum Kochen bringen.

8. Die Hitze reduzieren und die Suppe ca. 20 Minuten k6cheln lassen.

9. Mit Limettensaft abschmecken.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Gazpacho mit Garnelen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten + 60 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

1 kg reife Tomaten

1 grune Paprika

1 Gurke

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Scheiben altbackenes Brot

50 ml Olivendl

50 ml WeiBweinessig

Salz und Pfeffer nach Geschmack

250 g Garnelen, geschalt und entdarmt
Frisches Basilikum oder Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Tomaten, Paprika, Gurke, Zwiebel und Knoblauch grob hacken.
2. Das altbackene Brot in Wasser einweichen.
3. Alle Zutaten (auBer den Garnelen) in einen Mixer geben und fein purieren.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Gazpacho mindestens 1 Stunde im Kuhlschrank
kalt stellen.

5. In einer Pfanne die Garnelen mit etwas Olivendl anbraten, bis sie gar sind.

6. Die gekuhlte Gazpacho in Schisseln servieren und die gebratenen Garnelen darauf ver-
teilen.

7. Mit frischem Basilikum oder Petersilie garnieren.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Avocado-Kokosnuss-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 reife Avocados

400 ml Kokosmilch

1 Limette

Frischer Koriander

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Avocados schéalen und entkernen.
2. Zusammen mit der Kokosmilch und dem Saft der Limette in einem Mixer purieren.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit frischem Koriander garnieren.

Guten +pperic!
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SOMMER SUFFEN

Kiihle Gurken-Dill-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten + 60 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

3 Gurken

500 ml Naturjoghurt

1 Knoblauchzehe

Frischer Dill

Saft einer Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:
1. Gurken schalen und entkernen.

2. Zusammen mit Joghurt, Knoblauch, Dill, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einem Mixer
purieren.

3. Im Kuhlschrank mindestens eine Stunde kalt stellen.

Guten +pperic!
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SOMMER SUFFEN

Sopa de Almendras

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

200 g gemahlene Mandeln

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Scheibe altbackenes Brot

1 TL Paprika

1 TL gemahlener Kreuzkimmel

1 Liter GemusebrUlhe

Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Geschnittene Mandeln zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die gemahlenen Mandeln in einer Pfanne ohne Ol goldbraun rosten.

2. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

3. Das altbackene Brot in Wasser einweichen.

4. In einem Topf etwas Olivendl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen.

5. Die gerdsteten Mandeln, das eingeweichte Brot, Paprika, Kreuzkimmel und Gemusebru-
he hinzuflgen.

6. Zum Kochen bringen und dann die Hitze reduzieren.
7. Die Suppe ca. 15-20 Minuten kécheln lassen.
8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Vor dem Servieren mit geschnittenen Mandeln garnieren.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Orangen-Karotten-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 groB3e Modhren

2 Orangen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

500 ml Gemusebrihe

2 EL Olivendl

Frischer Ingwer (ca. 2 cm)

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frische Korianderblatter

Zubereitung:

1. Mdhren schélen und in Scheiben schneiden.

2. Orangen auspressen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer fein hacken.

w

. In einem Topf Olivendl erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin anbraten.
4. Mohren hinzufigen und kurz mitbraten.

5. Mit Gemusebrihe und Orangensaft abléschen und zum Kochen bringen.

(&)

. Suppe ca. 15 Minuten kécheln lassen, bis die Méhren weich sind.

7. Mit einem PuUrierstab purieren.

[e¢]

. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Vor dem Servieren mit frischen Korianderblattern garnieren.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Tomaten-Basilikum-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten + 60 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

1 kg reife Tomaten

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Frischer Basilikum

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Tomaten, Zwiebel und Knoblauch grob zerkleinern.
2. Zusammen mit Basilikum, Olivendl, Salz und Pfeffer in einem Mixer pUrieren.

3. Im Kuhlschrank mindestens eine Stunde kalt stellen.

Guten +pperic!
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SOMMER SUFFEN

SiifSe Maiscremesuppe

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Tassen frischer oder gefrorener Mais

2 Zwiebeln, gewdrfelt

4 Knoblauchzehen, gehackt

4 Essloffel Butter

8 Tassen Gemusebrihe

2 Tassen Sahne

2 Teeloffel Zucker

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frische Krauter zum Garnieren (z.B. Petersilie oder Koriander)

Zubereitung:

1. In einem groBen Topf die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen. Die Zwiebeln und den
Knoblauch hinzufigen und etwa 5 Minuten anschwitzen, bis sie weich sind.

2. Den Mais hinzufigen und weitere 5 Minuten unter gelegentlichem Ruhren kochen, bis der
Mais etwas weicher wird.

3. Die GemUsebrihe hinzufigen und die Suppe zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren
und die Suppe 15-20 Minuten kécheln lassen, bis der Mais weich ist.

4. Die Suppe vom Herd nehmen und etwas abkuhlen lassen. AnschlieBend mit einem Mixer
oder PUrierstab purieren, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.

5. Die Suppe wieder in den Topf geben und die Sahne einrtihren. Die Suppe erneut erhit-
zen, aber nicht kochen lassen. Zucker hinzufligen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Die sUBe Maiscremesuppe in Suppenschalen oder -teller gieBen und mit frischen Kréautern
garnieren.

7. Die Suppe warm servieren und genieB3en!

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Blaubeer-Joghurt-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten + 60 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Blaubeeren

500 ml griechischer Joghurt

2 EL Honig oder Ahornsirup

Saft einer Zitrone

Frische Minze

Granola oder gehackte Nusse zum Garnieren (optional)

Zubereitung:

1. Die Halfte der Blaubeeren beiseitelegen.

2. Die andere Hélfte zusammen mit dem Joghurt, Honig oder Ahornsirup und Zitronensatt in
einem Mixer pUrieren.

3. Die beiseite gelegten Blaubeeren hinzuflgen und leicht purieren, damit noch Stlcke er-
halten bleiben.

4. Die Suppe im Kuhlschrank mindestens 1 Stunde kalt stellen.

5. Vor dem Servieren mit frischer Minze garnieren und bei Bedarf mit Granola oder gehack-
ten NUssen bestreuen.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Karibische Callaloo-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g frischer Spinat 500 ml Gemusebrihe

2 Zwiebeln 1 TL gemahlener Kreuzkimmel

2 Knoblauchzehen 1 TL gemahlener Kurkuma

2 Tomaten 1 TL Paprika

1 rote Paprika 1 TL getrockneter Thymian

1 grine Paprika Salz und Pfeffer nach Geschmack
400 ml Kokosmilch Frischer Koriander

Zubereitung:

1. Spinat grundlich waschen und grob hacken.

2. Zwiebeln und Knoblauch fein hacken.

3. Tomaten, rote Paprika und grtne Paprika in kleine Wurfel schneiden.

4. In einem Topf etwas Ol erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch, Tomaten, rote Paprika und
griine Paprika darin anschwitzen.

5. Kokosmilch, Gemusebruhe, Kreuzkimmel, Kurkuma, Paprika und Thymian hinzuflgen.
Zum Kochen bringen und dann die Hitze reduzieren.

6. Die Suppe ca. 15-20 Minuten kécheln lassen.
7. Den Spinat hinzuflgen und weitere 5 Minuten koécheln lassen, bis er zusammenfallt.
8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Vor dem Servieren mit frischem Koriander garnieren.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Paprika-Kartoffel-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 rote Paprika, entkernt und in Streifen geschnitten

4 Kartoffeln, geschalt und gewdurfelt

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Liter Gemusebruhe

2 EL Paprikapulver (mild oder scharf, je nach Vorliebe)
1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frischer Dill zum Garnieren

Zubereitung:

1. Das QOlivendl in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch darin an-
schwitzen.

2. Die Paprikastreifen und die Kartoffelwurfel hinzufligen und fur ca. 5 Minuten mitdtnsten.
3. Das Paprikapulver hinzufligen und gut umrUhren.
4. Die Gemusebruhe hinzufugen und zum Kochen bringen.

5. Die Hitze reduzieren und die Suppe ca. 20-25 Minuten k&cheln lassen, bis die Kartoffeln
weich sind.

6. Die Suppe mit einem PUrierstab purieren, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.
7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Die Suppe in Schisseln servieren und mit frischem Dill garnieren.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Hithnersuppe mit Nudeln

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Huhnerbruste

2 Karotten

2 Selleriestangen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Liter Hihnerbrihe

200 g Nudeln (z. B. Fadennudeln oder Farfalle)
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frische Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die HuhnerbrUste in kleine Stucke schneiden. Die Karotten und Selleriestangen schéalen
und in Wurfel schneiden. Die Zwiebel und Knoblauchzehen fein hacken.

2. In einem groBen Topf etwas Ol erhitzen und die Zwiebeln und Knoblauch darin anschwit-
zen, bis sie duften.

3. Die Huhnerbruste hinzufugen und anbraten, bis sie von allen Seiten goldbraun sind.
4. Die Karotten und Selleriestangen in den Topf geben und fur etwa 5 Minuten mit anbraten.

5. Die Huhnerbruhe hinzufligen und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und die Sup-
pe fur ca. 20 Minuten kécheln lassen, bis das Huhn gar ist und das Gemuse weich ist.

6. Wahrend die Suppe kocht, die Nudeln in einem separaten Topf nach Packungsanwei-
sung al dente kochen. AbgieBen und beiseite stellen.

7. Das gekochte Huhnerfleisch aus der Suppe nehmen und mit zwei Gabeln zerzupfen oder
in kleine Stlicke schneiden.

8. Das Huhnerfleisch zurlick in die Suppe geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
9. Die gekochten Nudeln zur Suppe geben und gut vermischen.

10. Die Suppe in Schusseln servieren und mit frischer Petersilie garnieren.
Guten +pperic!
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SOMMER SUFFEN

Zitronen-Kichererbsen-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Dosen Kichererbsen (a 400 g)
2 Zitronen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

500 ml Gemusebrihe

2 EL Olivendl

Frische Petersilie

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Kichererbsen abspulen und abtropfen lassen.

2. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

3. In einem Topf Olivendl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin glasig anbraten.
4. Kichererbsen hinzufligen und kurz mitbraten.

5. Mit Gemusebrihe abldéschen und zum Kochen bringen.

6. Suppe ca. 10 Minuten kécheln lassen.

7. Mit dem Saft der Zitronen abschmecken.

8. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

9. Mit frischer Petersilie garnieren.

Guten +pperic!
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SOMMER SUFFEN

Pfirsich-Joghurt-Suppe
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten + 60 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

4 reife Pfirsiche, geschalt und entsteint
1 Tasse Naturjoghurt

2 EL Honig

1 TL Vanilleextrakt

Frische Minzeblatter zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Pfirsiche in einen Mixer geben und purieren, bis eine glatte Konsistenz entsteht.
2. Den Joghurt, den Honig und das Vanilleextrakt hinzufUgen und gut vermischen.
3. Die Suppe mindestens 1 Stunde im Kuhlschrank kalt stellen.

4. Vor dem Servieren mit frischen Minzeblattern garnieren.

Guten rpperit!
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SOMMER SUFFEN

Fruchtige Kirschsuppe

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten + 60 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g frische Kirschen, entsteint
500 ml Fruchtsaft (z. B. Apfelsaft)
250 ml Joghurt

2 EL Honig

Saft von 1 Zitrone

Frische Minzeblatter zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die entsteinten Kirschen, den Fruchtsaft, Joghurt, Honig und Zitronensaft in einen Mixer
geben und purieren, bis eine glatte Konsistenz entsteht.

2. Die Suppe mindestens 1 Stunde im Kuhlschrank kalt stellen.

3. Vor dem Servieren mit frischen Minzeblattern garnieren.

Guten rpperit!
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