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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

der Herbst steht in den Startlochern und mit ihm kommen nicht nur

die goldenen Blatter und die kiithleren Temperaturen, sondern auch die
Sehnsucht nach wohltuenden und warmenden Gerichten. Es ist die Zeit,

in der wir uns gern in unsere Kiichen zuriickziehen, die Aromen der Vergan-

genheit aufleben lassen und in Erinnerungen an die herzhaften, kostlichen

Suppen, schwelgen, die unsere GrofSmiitter zubereitet haben.

Omas Suppen waren einfach, aber voller Geschmack und Liebe.

Von cremigen Kiirbissuppen bis zu herzhatten Eintopfen, bei ihr schmeckte
es einfach am besten. Wir haben in Omas Kochbuch gestobert und fiir jeden
Geschmack etwas herausgesucht. Freuen Sie sich auf feine Cremesuppen,
deftige Kassiker wie Gulasch, Hithner- oder Zwiebelsuppe, aromatische
Eintopfe und warmende Suppen, die komplett vegetarisch daher kommen.
Wir verraten aufSerdem, wie Sie Thre Briihe ab sofort selbst herstellen und

so immer eine gute Suppenbasis im Hause haben.

Freuen Sie sich auf eine nostalgische Genussreise!

Guten Appetit und gemiitliche Herbsttage wiinscht Ihnen

Ihre Redaktion von

LandGeniiss

www.landgenuss-magazin.de

Verlag: falkemedia GmbH & Co. KG, Pahlbléken 15-17, 24232 Schoénkirchen | Tel. +49 (0) 431 / 200 766-0 | info@landgenuss-magazin.de | Heraus-
geber: Kassian Alexander Goukassian (v.i.S.d.P.) | Chefredakteurin: Amelie Flum (a.flum@falkemedia.de) | Redaktion (redaktion@landgenuss-
magazin.de): Henrieke Wolfl, Janika Ewers, Nicole Neumann | Rezeptservice: rezeptservice@falkemedia.de | Fotos: Ira Leoni, Frauke Antholz, Kathrin
Knoll, Anna Gieseler, Alexandra Panella, Katharina Kullmer, Tina Bumann, Désirée Peikert, StockFood, Shutterstock.com, AdobeStock, Getty Images |
Grafik & Bildbearbeitung: Nele Witt | Urheberrecht: Alle hier verdffentlichten Beitrage sind urheberrechtlich geschtitzt. Reproduktionen jeglicher Art
sind nur mit Genehmigung des Verlags gestattet. | Datenschutz: JUrgen Koch (datenschutzanfrage@falkemedia.de) | falkemedia, 2023
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Heils geliebte

KLASSIKER

Diese schmackhatten Kreationen durfen wirklich
N keiner Suppenschussel fehlen!
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Foto: © StockFood/Schall, Ewgenija (1)

Kiirbiscremesuppe mit Parmesan

ZUTATEN fiir 4 Personen
» 500 g Muskatkiirbis

> 1 Zwiebel
> 1 Karotte
> 1 Apfel

» 3 Stiele Thymian
> 4 EL Olivenol
» 1/2 TL Kurkumapulver

> 1/4 TL Ingwerpulver

> 100 ml WeifSwein

> 800 ml heifSe Gemiisebriihe

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> 1 Lorbeerblatt

» 80 g frisch

geriebener Parmesan

> 4 EL Creme fraiche

> 1 EL alter Balsamicoessig

> etwas Salz

und frisch gemahlener bunter Pfeffer

Den KuUrbis schéalen, halbieren, von Fasern und Kernen befreien und

In Stlcke schneiden. Zwiebel und Karotte schélen und grob wirfeln.

Apfel ebenfalls schalen, dann vierteln, vom Kerngehause befreien und

In kleine Stlcke schneiden. Thymian waschen und trocken schtteln,

die Blattchen abzupfen.

Olin eir

hell and

em Topf erhitzen, Gemuse und Apfel darin in 4—-5 Minuten
Unsten, mit Kurkuma- und Ingwerpulver bestauben. Alles

mit dem Weil3wein abldoschen, diesen etwas einkdcheln lassen, dann die

sanft kdchel

Brihe angiel3en. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, Lor-

oeerblatt und 1/3 des Thymians dazugeben. Die Suppe ca. 30 Minuten

n lassen.

3 Das Lorbeerblatt entfernen, die Suppe dann mit dem Stabmixer
fein purieren und die Halfte des Parmesans unterrihren. Suppe er-

neut autkochen, abschmecken und in 4 Schalen verteilen. Jeweils 1 EL

Creme fraiche unterziehen, die Suppe mit etwas Parmesan bestreuen,

mit Pfeffer wilrzen und mit Gbrigem Thymian garnieren. Mit Balsamico-

essig betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten



4

s

i
il

-
_.I'I

-

g 8 =

OBy B o ”

E
|
kg
R
§ "

+

—
.
.
Sl -

. T
-{__“ .."'__ »

el




Foto: Alexandra Panella (1)

Champignoncremesuppe

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

» 500 g Champignons

> 30 g Butter

» 30 g Speisestirke

> 750 ml heifde Gemiisebriihe
> 40 g Parmesan

> 1/2 Bund Petersilie

» 200 g Sahne

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebel und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Champignhons
putzen, etwa 1/4 davon in Scheiben schneiden und zum Garnieren
beiseitelegen. Ubrige Pilze in kleine Stiicke schneiden.

Die Butter in einer Pfanne zerlassen, Zwiebel und Knoblauch darin
3 Minuten andiunsten. Champignhons dazugeben und mitdinsten.

Speisestarke und Brihe ebenfalls dazugeben. Alles autkochen, dann
unter Ruhren 10-12 Minuten kécheln lassen.

3 Den Parmesan reiben. Petersilie waschen und trocken schtteln.

Die Blattchen abzupfen und hacken. Die Sahne zur Suppe geben.
Diese kurz kdcheln lassen, dann mit dem Stabmixer fein parieren. Die
oehackte Petersilie unterrthren. Die Suppe mit etwas Salz und Pfeffer

abschmecken, auf Suppenschalen verteilen und mit den Pilzscheiben
sowie Parmesan garnieren, dann servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Foto: © StockFood/Great Stock! (1)

Zwiebelsuppe mit Gruyere-Croaton

ZUTATEN ftiir 4 Personen
> 600 g Zwiebeln

> 1 Knoblauchzehe

» 2 EL Rapsol

> 1 TL Zucker

> 750 ml heifde Hiihnerbriihe (alternativ Gemiisebriihe)

> 100 ml trockener WeifSwe
> 1-2 TL Biozitronensaft

in

> 1/2 TL getrockneter Thymian oder Oregano

> 120 g Gruyere
> 8 Scheiben Baguette

> etwas Salz und Pfeffer

Die Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

Knoblauch schalen und hacken. Rapsél in einem Topf erhitzen, die

/wiebeln darin in 10-15 Minuten unter Rtuhren langsam weich dinsten.

Mit Zucker, Salz und Pfeffer wirzen und ca. 10 Minuten unter Ruhren

weiterschmoren bzw. karamellisieren, bis sie goldbraun sind. Zwischen-

durch immer wieder umrihren.

Den Knoblauch dazugeben, dann die heil3e Brihe und den Wein

angielBen. Alles autkochen und 10-15 Minuten kécheln lassen, mit

/Zitronensaft, Salz, Pteffer und Thymian wirzen.

3 Den Backofengrill vorh

eizen. Den Kase reiben. Die Baguetteschel-

ben mit dem Kase bes

Die Suppe in Suppenschalen anrichten. Je 1 gratinierte Brotscheibe auf

‘reuen und im vorgeheizten Ofen gratinieren.

die Suppe setzen und das Gericht servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

13






Maronisuppe mit Milchschaumhaube

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 100 g Lauch

> 1 EL Butter

> 400 g Maroni (gegart, vakuumiert)

> 100 ml WeifSwein

> 11 heifSe Gemiisebriihe

» 200 g Sahne

> 200 ml Milch

» 25 g Zartbitterschokolade, fein gerieben

> etwas Salz und Pfeffer

1 Den Lauch putzen, langs halbieren, waschen und in feine Scheiben
schneiden. Die Butter in einem Topft erhitzen, Lauch darin andins-
ten. Die Maroni grob hacken und kurz mitgaren. Alles mit Wein und hei-

Foto: © StockFood/flr ZS Verlag/Hoersch, Julia (1)

Rer Brihe

aufgie3en und bel mittlerer Hitze ca. 10 Minuten kécheln.

Die Suppe mit dem Stabmixer fein plrieren. Sahne unterrthren,

die Suppe einmal autkochen und mit etwas Salz und Pfeffer ab-

schmecken. Die Milch in einem kleinen Topf erhitzen und mit einem

Milchsché
en, mit Mi

umer aufschaumen. Die Suppe auf 4 Suppenschalen vertei-

chschaum toppen und mit Schokolade bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

15






Foto: Alexandra Panella (1)

Schnelle Gulaschsuppe

ZUTATEN fiir 4
> 2 Zwiebeln

Personen

> 1 Knoblauchzehe

» 250 g Kohlrabi

> 3 EL Olivenol

» 500 g Rindergulasch
> 3 EL Tomatenmark

» 400 g passierte Tomaten (Dose)

> 400 ml heifde

Fleischbriihe

> 1 Lorbeerblatt
> 1 TL getrockneter Majoran

> 1 TL rosenscharfes Paprikapulver

> 2 EL edelsiifSes Paprikapulver

> 1 gelbe Paprikaschote

> 1 rote Paprikaschote

> 1 Baguette

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebeln u

nd Knoblauch schéalen, beides fein wirfen. Den Kohlrabi

schalen, waschen und in Wiirfel schneiden. Das Ol in einem Topf er-

hitzen, Zwiebel

n und Knoblauch darin andinsten. Tomatenmark und

Gulasch dazugeben und kurz mitbraten.

Kohlrabi, passierte Tomaten, Brilhe, Salz, Lorbeerblatt , Majoran

und Paprikapulver dazugeben. Alles autkochen und abgedeckt ca.

20 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

3 Inzwischen die Paprikaschoten waschen, halbieren und entkernen,

dann in Stlicke schneiden und in den Topf geben. Alles 8 Minuten

welterkdcheln
mit Salz und P

assen. Das Lorbeerblatt entfernen. Die Gulaschsuppe

‘effer abschmecken und servieren.

TIPP: Wer mag, gibt als Topping noch etwas saure Sahne dazu. Die
Suppe eignhet sich Ubrigens auch gut zum Einfrieren. Daflir abkiihlen
lassen, in kleinen Mengen in Gefrierbeutel flllen und flach hinlegen.
So eingefroren taut die Suppe spater schneller wieder auf.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Foto: Anna Gieseler (1)

Klassische Hiihnersuppe mit Nudeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Bund Suppengriin

> 1 Suppenhuhn (kiichenfertig ca. 1,7 kg)

> 2 Lorbeerblitter

» 200 g TK-Erbsen

» 250 g Suppennudeln (z. B. kleine Muschelnudeln,
Sterne oder Buchstaben)

> etwas Salz und Pfeffer

1 Bund Suppengrin putzen, waschen und in grobe Stlicke schnei-

den. Suppenhuhn trocken tupfen und mit Gemusesticken, Lorbeer-
blattern, Salz, Pfeffer und 3 | kaltem Wasser in einen Topf geben. Alles
zum Kochen bringen und bei kleiner Hitze mit leicht ge6ffnetem Deckel
90-100 Minuten kécheln lassen. Schaum abschdpfen.

2 Das Suppenhuhn aus der Brihe heben und etwas abkuhlen lassen.
Brithe durch ein Sieb gieRen und auffangen. Ubriges Suppengriin

putzen und waschen. Karotten und Sellerie schalen, Karotten in diinne

Scheiben, Sellerie in Wurfel und Lauch in Ringe schneiden. Petersilie
waschen und trocken schitteln. Blattchen abzupfen und hacken.

Die Haut des Huhns entfernen, Fleisch von den Knochen |6sen und
3 INn mundgerechte Stlicke schneiden. Die aufgefangene Brihe aut-
kochen und vorbereitetes GemuUse, Erbsen sowie Suppennudeln nach
Packungsangabe darin garen. Das Fleisch kurz mit erhitzen. Die Suppe

mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Petersilie bestreut servieren.

TIPP: Wenn Sie flr die Suppe nicht die gesamte Briihe verwenden,
konnen Sie diese einfrieren oder in sterilen Gldasern einkochen.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

19



Eine gute Basis

Hausgemachnt schmeckt es am besten — das gilt erst recht
fUr diese aromatischen Bruhen und Fonds

Hiihnerbriihe

Zutaten fir 4 Glaser (a ca. 250 ml): 1 Suppenhuhn
(ca. 900 g), 150 g Knollensellerie, 2 Karotten, 1 Peter-
silienwurzel, 1 Stange Lauch, 1/2 Bund Petersilie,

1/4 Bund Liebstéckel, 2 Wacholderbeeren, 1/4 TL
Pfefferkdrner, 2 Pimentkorner

1. Das Suppenhuhn mit 2 | kaltem Wasser in einen Topf
ceben und aufkochen. Sellerie, Karotten sowie Petersi-
lenwurzel schalen, waschen und zerkleinern. Den Lauch
outzen, grindlich waschen und in Ringe schneiden. Die
Krauter waschen.

2. GemuUse, Krauter und Gewlrze in den Topf geben und
alles offen 2 Stunden kochen lassen, den dabel entste-
henden Schaum abschdpfen.

3. Die Briihe durch ein Sieb giel3en, das Gemuse entsor-
ogen. Das Fleisch nach Belieben vom Suppenhuhn aus-
|6sen und zum Beispiel ttr einen Gefltgelsalat verwen-
den. Die Brihe nach dem Passieren erneut autkochen
und heil3 in die vorgewarmten sterilen Glaser fillen.
Diese fest verschliel3en und die Brihe kihl und dunkel
aufbewahren. Die Bruhe ist 2 bis 3 Monate haltbar.
Zubereitungszeit: 2,5 Stunden

Gemiisebriihe

Zutaten fir 4 Glaser (a ca. 250 ml): 1 Zwiebel, 150 g
Knollensellerie, 2 Karotten, 1 Petersilienwurzel, 150 g
Staudensellerie, 1 Stange Lauch, 1/2 Bund Petersilie,
1/4 Bund Liebstdckel, 2 EL Rapsdl, 2 Wacholderbee-
ren, 1/2 TL Pfefferkérner, 3 Pimentkérner

1. Zwiebel, Sellerie, Karotten sowie Petersilienwurzel
schalen. Sellerie, Karotten und Petersilienwurzel dann
waschen und zerkleinern. Den Staudensellerie putzen,
waschen und zerkleinern. Den Lauch putzen, grindlich
waschen und in Ringe schneiden, die Krauter waschen.
2. /wiebel und Gemuse in einem grof3en Topf in heil3em
Ol anbraten, 2 | Wasser angiefBen, Salz, Gewiirze und
Krauter hinzuflgen. Alles autkochen und ca. 2 Stunden
offen kochen lassen, den Schaum abschépfen. Brihe
durch ein Sieb giel3en, nach dem Passieren erneut auf-
kochen und heil3 in die vorgewarmten sterilen Glaser
fUllen. Diese fest verschlie3en und die Brihe kihl und
dunkel aufbewahren. Sie ist 2 bis 3 Monate haltbar.
Zubereitungszeit: 2,5 Stunden
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Rinderbriihe

Zutaten fiir 4 Glaser (a ca. 250 ml): 6 Rinderknochen
(vom Metzger hacken lassen), 2 Zwiebeln, 150 g Knol-
lensellerie, 2 Karotten, 1 Petersilienwurzel, 1 Stange
Lauch, 1/2 Bund Petersilie, 1/4 Bund Liebstdckel,
250 g Kirschtomaten, 2 EL Rapsdl, 2 TL Salz, 3/4 TL
bunte Pfefferkérner, 3 Wacholderbeeren, 3 Piment-
kérner, 1 Beinscheibe vom Rind

1. Backofen auf 240 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Knochen waschen, auf einem Backblech verteilen und
im vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten résten, dabel zwi-
schendurch wenden.

2. /wiebeln, Sellerie, Karotten und Petersilienwurze
schalen, Sellerie, Karotten und Petersilienwurzel dann
waschen und alles in Stlicke schneiden. Den Lauch put-
zen, grindlich waschen und in Ringe schneiden. Krauter
und Tomaten waschen.

3. Zwiebeln und Gemiuse in einem grof3en Topf in hel-
Bem Ol anbraten. 2 | kaltes Wasser angieRen, Salz, Ge-
wirze und Krauter sowie Knochen und Beinscheibe hin-
zuflgen. Alles autkochen, ca. 4 Stunden offen kochen
lassen. Dabei entstehenden Schaum abschopfen.

4. Brihe durch ein feines Sieb oder einen Papierfilter
glel3en und das Gemuse, die Knochen und das Fleisch
entsorgen. Die Brihe nach dem Passieren erneut aut-
kochen und heil3 in die vorgewarmten sterilen Glaser
fUllen. Diese tfest verschliel3en und die Brihe kiuhl und
dunkel autbewahren. Sie ist 2 bis 3 Monate haltbar.
Zubereitungszeit: ca. 5 Stunden

Fischfond

Zutaten fir 4 Glaser (a ca. 250 ml): 1 kg Fischkarkas-
sen, 2 Schalotten, 150 g Knollensellerie, 100 g Karot-
ten, 1 Petersilienwurzel, 100 g Kirschtomaten, 1 kleine
Fenchelknolle, 1 kleine Stange Lauch, 1/2 Bund Peter-
silie, 1/4 Bund Liebstéckel, 2 TL Salz, 2 Wacholder-
beeren, 1 Lorbeerblatt, 1/4 TL Senfkérner, 1/4 TL Ko-
riandersaat, 2 Pimentkdérner, 150 ml weil3er Wermut
1. Fischkarkassen waschen und evtl. in Stlicke schnei-
den. Schalotten schélen und zerkleinern. Sellerie, Ka-
rotten und Petersilienwurzel waschen und alles in Sti-
cke schneiden. Die Tomaten waschen. Die Fenchelknolle
putzen, halbieren, vom Strunk befreien und in Stlicke
schneiden. Den Lauch putzen, in Ringe schneiden und
orindlich waschen. Die Krauter waschen.

2. Fischkarkassen, Schalotten und Gemuse mit 2 | Was-
ser In einem grof3en Topf aufkochen. Salz, Gewlirze und
Krauter sowie Wermut hinzutfiigen, alles aufkochen und
offen ca. 2 Stunden kochen lassen. Dabeil entstehenden
Schaum abschdpfen. Fond durch ein tfeines Sieb giel3en
und das Gemuse und die Fischkarkassen entsorgen.
Den Fond nach dem Passieren erneut autkochen, dann
neild in die vorgewarmten sterilen Glaser fullen. Diese
fest verschliel3en und den Fond kiihl und dunkel aufbe-
wahren. Er ist 2 bis 3 Monate haltbar.

Zubereitungszeit: 2,5 Stunden

21
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Herzhatte Eintop

MI'T FLEISCH

Ob mit Hackfleisch, mit Salsiccia, Bratwurst oder mit Rindfleisch-
stucken, diese tintopfe sind iImmer eine gute Idee
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Foto: Ira Leoni (1)

Gemiise-Hack-Eintopt

ZUTATEN ftiir 4 Personen

> 2 Knoblauchzehen

» 4 Stiele Thymian

> 1 Stange Lauch

> 3 Karotten

> 5 festkochende Kartotfeln

> 2 Stangen Staudensellerie

> 150 g Palmkohl (alternativ Griinkohl oder Wirsing)

» 5 EL Olivenol

» 500 g Schweinehack

> 3 EL Tomatenmark

» 400 g stiickige Tomaten (Dose)
> 800 ml heifSe Gemiisebriihe

» 300 g Cannellinibohnen (Dose)
> 100 g TK-Erbsen

> 4 Stiele Petersilie

> 100 g Mascarpone

> etwas Salz und Pfeffer

Knoblauch schalen und hacken. Thymian waschen und trocker

schitteln, die Stiele grob zerpflicken. Den Lauch putzen, waschen

und in breite Ringe schneiden. Karotten sowie Kartoffeln schalen und

waschen. Die Karotten in Scheiben, die Kartoffeln in mundgerechte

Wirfel schneiden. Den Staudensellerie waschen, ggf. entfadeln und in

Stlcke schneiden. Palmkohl grindlich waschen, trocken schiitteln una

von den dicken Blattrippen befreien. Die Blatter dann in Stiicke schnei-

den bzw. grob hacken.

Ol in einem groBen Topf erhitzen, das Hack darin anbraten. Knob-

lauch, Lauch und Kohl dazugeben und kurz mitdinsten. Karotten,

Kartoffeln, Sellerie, Thymian und Tomatenmark kurz andiinsten, dann

die Tomaten und die heil3e Brihe dazugeben. Alles einmal aufkochen,

mit Salz und Pfeffer wirzen und 20-25 Minuten sanft kdcheln lassen.

Cannellinibohnen in ein Sieb abgiel3en, abspulen und wie die gefrore-

nen Erbsen ca. 10 Minuten vor Ende der Garzeit zum Eintopf geben.

3 Petersilie waschen und trocken schitteln. Die Blattchen abzupfen

und hacken. Mascarpone zum Eir

topf rihren. Diesen abschme-

cken, auf tiefe Teller verteilen und mit

Petersilie garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Foto: Ira Leoni (1)

Graupeneintopf mit Rindfleisch

ZUTATEN fiir 4 Personen
» 600 g Rindfleisch (z. B. aus der Hiifte)

> 1 grofde Zwiebel
» 2 EL Rapsol

> 11 heifSe

Gemiisebriihe

> 180 g Perlgraupen
» 600 g Steckriibe
» 3 Karotten

> 2 Petersilienwurzeln

> 1 Stange Lauch
> 1 Bund Schnittlauch
> 1-2 EL Senft

> etwas Salz und Pfeffer

Fleisch in ca. 2 cm grol3e Warfel schneiden. Zwiebel schéalen und

grob wurfeln. Ol in einem Topf erhitzen, das Fleisch darin bei groRer

Hitze runc

gepben unc

herum anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzer

kurz anbraten. Die Brilhe angiel3en unc

deckt bei mittlerer Hitze ca. 30 Minuten garen.

das

. /wiebel dazu-

-leisch abge-

Die Graupen in die Suppe geben und darin ca. 15 Minuten garen.

Inzwischen Steckr
putzen, in dinne Schel

waschen und schrag in schmale Ringe schneiden.

lbe, Karotten und Petersilienwurzeln schéalen,
oen oder Spalten schneiden. Lauch putzen, gut

3 Gemuse zum Eintopf geben und 10-15 Minuten darin garen. Den
Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in grobe Réllchen

schneiden. Den Eintopf mit etwas Salz, Pfeffer und Senf abschmecken

und mit Schnittlauch bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

27






Foto: Tina Bumann (1)

Bohneneintopf mit Tomaten und Chorizo

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 2 Zwiebeln

> 2 Knoblauchzehen

> 1 rote Paprikaschote

> 200 g Zucchini

> 3 EL Olivenol

> 1 EL edelsiifSes Paprikapulver
» 1/2 TL gerauchertes Paprikapulver
» 800 g stiickige Tomaten (Dose)
> 1 TL getrockneter Rosmarin

> 1 TL getrockneter Oregano

» 350 g Chorizo

> 300 g weifSe Bohnen (Dose)

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebeln und Knoblauch schéalen, beides fein wirfeln. Paprika und
Zucchini waschen. Paprika entkernen und wurfeln. Zucchini halbie-
ren und in Stlicke schneiden.

2 EL Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin an-
dinsten. Beide Paprikapulversorten, Paprika und Zucchini dazu-
ceben und kurz mit anbraten. Tomaten, getrocknete Krauter, Salz und

Pteffer ebenfalls dazugeben. Alles autkochen und bei mittlerer Hitze
15-20 Minuten abgedeckt kdcheln lassen.

3 nzwischen Chorizo in Scheiben schneiden. Restliches Ol in eine
fanne geben, die Wurst darin rundum scharf anbraten. Bohnen

In ein Sieb abgiel3en, abspulen und gut abtropfen lassen.

4 Bohnen zum Eintopf geben, diesen erneut autkochen, dann mit
etwas Salz und Pfeffer wirzig abschmecken. Den Eintopf auf Teller
verteilen, mit Chorizo samt Bratfett anrichten und servieren.

TIPP: Sie kdnnen flr das Rezept auch getrocknete Bohnen verwen-
den. Diese nach Packungsangabe liber Nacht in Wasser einweichen,
dann 40 Minuten in frischem Wasser ohne Salz kochen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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Foto: Ira Leoni (1)

Sauerkrauteintopf mit Bratwurst

ZUTATEN ftiir 4 Personen

> 400 g grobe rohe Bratwiirste
> 2 EL Rapsol

> 1 Zwiebel

> 1 Apfel

> 100 g mehligkochende Kartoffeln
» 250 g rohes Sauerkraut

> 125 ml WeifSwein

> 1 Lorbeerblatt

> 4 Wacholderbeeren

> 11 heife Gemiisebriihe

> 1 Bund Schnittlauch

> etwas Salz und Pfeffer

Die Wiirste pellen und in Scheiben schneiden. Das Ol in einem gro-

3en Topf erhitzen, Wurst darin bei kleiner Hitze 3—4 Minuten braten.
Anschlie3end aus dem Topf nehmen und beiseitestellen.

/wiebel schalen und in Ringe schneiden. Apfel und Kartoffeln eben-

falls schalen. Den Apfel vierteln, vom Kerngehause befreien und in
diinne Scheiben schneiden. Kartoffeln waschen und ebentalls in Schei-
ben schneiden. Sauerkraut grob hacken. Zwiebel, Apfel, Kartoffeln und
Sauerkraut ca. 5 Minuten unter Ruhren im Wurstfett anbraten. Dann
mit WeilBwein abléschen. Lorbeerblatt, Wacholderbeeren und Gemuse-
brihe hinzuttigen. Alles autkochen, die Hitze reduzieren und alles ca.

60 Minuten abgedeckt kdcheln lassen.

Die gebratenen Wurstscheiben zum Eintopf geben und den Herd
3 ausschalten. Alles weitere 10 Minuten auf dem ausgeschalteten
Herd ziehen lassen. Inzwischen Schnittlauch waschen, trocken schit-
teln und in feine Réllchen schneiden. Den Sauerkrauteintopf mit Salz

und Pfeffer abschmecken. Lorbeerblatt und Wacholderbeeren entfer-
nen und den Eintopf mit Schnittlauch garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

31






Foto: Ira Leoni (1)

Bunter Linseneintopf mit Wurst

ZUTATEN ftiir 4 Personen
> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 2 EL Olivenol

» 300 g rote Linsen

> 3 EL Tomatenmark

> 1 TL Currypulver
> 1,51 heifSe Gemiisebriihe
> 4 Karotten

> 1 rote Paprikaschote

> 1 griine Paprikaschote

> 1/

2 Bund Petersilie

> 4 gerducherte Wiirste nach Wahl
> 150 g Joghurt

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebel und Knoblauch schéalen und in feine Wirfel schneiden. Das

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten.

Linsen, Tomatenmark und Currypulver dazugeben und kurz mitdins-

ten.

Alles mit der heil3en Brihe abléschen, autkochen und abgedeckt

ca. b Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Karotten schalen, waschen und in Scheiben

schneiden. Die Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und

iIn Stlcke schneiden. Das Gemluse zu den Linsen geben und alles bel

mittlerer Hitze weitere 5 Minuten kdcheln lassen.

3

UNC
Pfe

Petersilie waschen und trocken schutteln. Die Blattchen abzupfen
und hacken. Die gerducherten Wirste in den Linseneintopt geben
ca. 10 Minuten darin ziehen lassen. Den Linseneintopf mit Salz und
fer wlrzen, auf Suppenschalen verteilen und jeweils mit 1 Wurst

Unc

1 Klecks Joghurt anrichten. Mit Petersilie bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Foto: Frauke Antholz (1)

Laucheintopf mit Salsicciabillchen

ZUTATEN ftiir 4 Personen

> 4 Stangen Lauch

> 3 EL Olivenol

> 1 TL Zucker

> 1 Knoblauchzehe, geschilt, gehackt
> 900 ml heifde Gemiisebriihe

> 4 Salsicce

> etwas Salz und Pfeffer

Lauch putzen, in Ringe schneiden, griindlich waschen und abtrop-

fen lassen. 2 EL Olivendl in einem grol3en Topf erhitzen, die Lauch-
ringe bel mittlerer Hitze darin glasig andunsten. Zucker und Knoblauch
kurz mitrésten, dann alles mit Gemusebrihe abléschen und abgedeckt
ca. 15 Minuten sanft kécheln lassen.

In der Zwischenzeit das Wurstbrat der Salsicce aus der Pelle dri-

cken und zu kleinen Béllchen formen. 1 EL Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, die Salsicciaballchen darin anbraten, bis sie gar und rundum
oebraunt sind.

3 Den Laucheintopf mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken, dann
auf Suppenschalen verteilen, mit den gebratenen Salsicciabéallchen
toppen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Foto: Kathrin Knoll (1)

Gemiisesuppe mit Griefskl6{$chen

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 150 ml Milch

> 40 g Butter

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> 80 g Hartweizengriefd
> 1 Ei

» 3 Karotten

» 2 Petersilienwurzeln

» 2 Frithlingszwiebeln

» 5 Stiele Liebstockel

> 1,3 1 Gemiisebriihe

» 2 TL Sojasofie

> etwas Salz und Pfeffer

Milch, Butter, 1/2 TL Salz und etwas Muskat in einem Topf aufko-

chen lassen. Griel3 einrihren und nach Packungsangabe kurz unter

standigem Ruhren kdcheln lassen. Dann den Topf vom Herd nehmen

und die Masse etwas abklhlen lassen.

Ei unter die GrieBmasse rihren und die Masse 10 Minuten quellen

lassen. Inzwischen Karotten und Petersilienwurzeln

schéalen, dann

waschen und mit einem Spiralschneider zu dinnen Spiralen verarbei-

ten. Frahlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne Streifen schnel-

den. Die Liebstockel waschen und trocken schitteln. Die Blattchen ab-

zupften und fein hacken, etwas davon zum Garnieren beiseitestellen.

3 GemuUsebrihe, Sojasol3e und Liebstockel in einem Topf autkochen.

Aus der GrieBmasse mit Hilfe von zweil angefeuchteten Teel6ffeln

kleine Nocken abstechen, diese zu Klo3chen formen und in die Brihe

oepben. Die Temperatur reduzieren und die Klé3chen in d

Brihe 8—10 Minuten ziehen lassen.

er siedenden

Anschlie3end das GemuUse in den Topf geben und 5-8 Minuten in

der Suppe garen. Die Suppe mit etwas Salz und Pfe

Tfer abschme-

cken, Mit GemuUse und Klél3chen auf Suppenteller vertel

Ubrigen Liebstockel garnieren und servieren.

en, mit dem

TIPP: Wer keinen Spiralschneider hat, kann Karotten sowie Peter-

silienwurzeln auch in diinne Scheiben schneiden.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten zzgl. ca. 30 Minuten Ruhezeit
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Foto: Ira Leoni (1)

Steckriibeneintopf mit knuspriger Einlage

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 1 Stange Lauch

> 300 g Knollensellerie

» 300 g Karotten

» 400 g festkochende Kartoffeln

» 750 g Steckriibe

» 6 EL Rapsol

> 11 heifde Gemiisebriihe

> 1 Lorbeerblatt

> 100 g Haselnusskerne

> 80 g Semmelbrosel

> 1 Bund Petersilie

> 1 Beet Kresse

> 1 Knoblauchzehe

» 50 g getrocknete Tomaten in Ol (Glas)
> 1 Biozitrone (abgeriebene Schale)

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebel schalen und wurfeln. Lauch putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Sellerie, Karotten, Kartoffeln und Steckriibe schalen und
iIn Wirfel schneiden.

3 EL Olin einem Topf erhitzen, die Zwiebel darin glasig dunsten.
Ubriges Gemiuise dazugeben und mit andinsten. Alles mit Gemiise-

orihe abloschen, aufkochen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und das Lor-

veerblatt dazugeben. Abgedeckt ca. 20 Minuten kécheln lassen, dann
das Lorbeerblatt entfernen.

3 Haselniisse hacken. Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen, Semmel-

brdsel und Nusse darin goldbraun résten. Dann vom Herd nehmen
und abkuhlen lassen.

Petersilie waschen und trocken schitteln, die Blattchen abzupfen.
Kresse vom Beet schneiden. Knoblauch schalen, alles tein hacken.
Getrocknete Tomaten abtropfen lassen und in feine Wirfel schneiden.

Haselnhussmix, Petersilie, Kresse, Knoblauch, getrocknete Tomaten und
/Zitronenschale mischen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Den Mix kurz vor
dem Servieren auf den Steckriilbeneintopf geben.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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Foto: Frauke Antholz (1)

Kartotfel-Rosenkohl-Eintopt

ZUTATEN ftiir 4 Personen

» 800 g festkochende Kartoffeln
> 2 Schalotten

> 6 EL Olivenol

> 11 heife Gemiisebriihe

> 200 g Rosenkohl

> 1 Bund Petersilie

» 1K

noblauchzehe

> 20 g Mandelkerne
» 20 g Sbrinz oder Greyerzer

> etwas Salz und Pfeffer

Die Kartoffeln schalen, waschen und in mundgerechte Stlcke

schneiden. Schalotten schalen und in feine Wirfel schneiden. 1 EL

Ol in
mittl

einem grof3en Topf erhitzen, Schalotten und Kartofteln darin bel

erer Hitze ca. 5 Minuten andiinsten. Mit Gemusebriihe abléschen

und abgedeckt ca. 10 Minuten sanft kocheln lassen.

Inzwischen den Rosenkohl putzen und waschen, dann jedes Ros-

chen vorsichtig in einzelne Blattchen zerteilen. Diese in den Eintopf

oeben und alles weitere 5 Minuten garen.

-(r das Pesto die Petersilie waschen und trocken schitteln. Die

3

Blattchen von den Stielen zupfen, den Knoblauch schéalen. Beides

mit Mandeln, Kase und dem Ubrigen Olivendl in ein hohes, schmales

Gefd
absc

3 geben. Mit dem Stabmixer purieren, dann mit Salz und Ptfeffer

1mecken. Je nach gewlnschter Konsistenz weiteres Olivendl hin-

zufligen, das Pesto sollte jedoch eher fest sein.

Den Kartoffel-Rosenkohl-Eintopt mit etwas Salz und Pfeffer ab-

4 schmecken, in Suppenschalen verteilen und jeweils mit 1 Klecks

Petersilienpesto servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
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Foto: Frauke Antholz (1)

Bunte Minestrone

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Zwiebeln

> 2 Knoblauchzehen
> 200 g Karotten

> 400 g Tomaten

> 3 EL Olivenol

> 1 EL Tomatenmark

> 800 ml heifde Gemiisebriihe
» 200 g Ditalini (alternativ andere kurze Suppennudeln)
» 240 g Cannellinibohnen (Dose)

> 300 g Zucchini
> 100 g Babyspinat
» 200 g griine Bohnen

» 80 g frisch geriebener Parmesan

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebeln und Knoblauch schéalen und fein wirfeln. Karotten eben-

falls schalen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und

halbieren, dann vom Stielansatz befreien und in Wirtel schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Karotten darin

anbraten. Das Tomatenmark

abloschen, autkochen

AT

Ditalini dazugeben unc

d

d mit Sa

anterr

Z und

Jhren. Alles mit Gemusebriihe

Pfeffer wlrzen. Tomaten sowie

ogedeckt 12 Minuten garen.

3 Inzwischen die Cannellinibohnen in ein Sieb giel3en, abspilen und

abtropfen lassen. Zucchini waschen, der Lange nach halbieren und

in Scheiben schneiden. Den Spinat verlesen, gut waschen und trocken

schleudern. Bohnen waschen, putzen und ggt. in mundgerechte Stlcke

schneiden. Alles in den letzten 4 Minute

1 der Minestrone-Garzeit dazu-

geben und mitgaren. Minestrone mit Sa

mit Parmesan bestreut servieren.

z und Pfeffer abschmecken und

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

45






Foto: etorres/Shutterstock.com (1)

Erbsensuppe mit Radieschen

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 1 Zwiebel
> 1 Knoblauchzehe

> 1 mittelgrofSe mehligkochende Kartoffel

> 1 EL Olivenol

» 600 g frische Erbsen (alternativ TK-Erbsen)

> ca. 800 ml heifSe Gemiisebriihe
> 1 Bund Radieschen

> 100 g Creme fraiche

> etwas Cayennepfeffer

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebel und Knoblauch schéalen und fein wirfeln. Kartoffel schalen

und ebenfalls fein wirfeln. Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel

und Knoblauch darin glasig diinste

1. Kartoffel und Erbsen dazugeben

und kurz mitgaren, dann alles mit c
15 Minuten bei mittlerer Hitze kock

putzen, waschen und klein schneic

Die Suppe mit dem Stabmixer

er Brihe abléschen. Die Suppe ca.
eln lassen. Inzwischen Radieschen
en.

sehr fein pldrieren und nach Belie-

ben durch ein feines Sieb in einen weiteren Topf geben. Ggt. etwas

mehr Brihe dazugeben, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Die

Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf Suppenschalen ver-

teilen. Jewells etwas Creme fraiche hineingeben und leicht verrihren.

Radieschen in die Suppe geben und diese mit etwas Cayennepfefter be-

streut sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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Foto: Ira Leoni (1)

Kalte Gemiisesuppe

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 750 g vollreife Tomaten

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 1 Salatgurke

> je 1 gelbe und griine Paprikaschote
> 2 Scheiben Toastbrot

» 3 EL Olivenol

> 3 EL Sherryessig

> etwas Salz und Pfeffer

1 Tomaten mit kochendem Wasser Uiberbrihen, hduten und halbie-
ren, dann von Stielansatzen und Kernen befreien und das Frucht-
fleisch wurfeln.

/wiebel und Knoblauch schélen und in feine Wirfel schneiden.
Gurke und Paprika waschen, halbieren, entkernen und ebenfalls

wirfeln. Jeweils 1/3 von jeder Gemiusesorte kalt stellen.

3 Toastbrot in etwas Wasser einweichen und gut ausdricken. Mit

dem Ubrigen Gemuse in einen leistungsstarken Standmixer geben
und fein purieren. Die Suppe mit Ol, Essig sowie etwas Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit etwa 200 ml Wasser auffullen, dann kalt stellen.

4 Die kalte GemuUsesuppe vor dem Servieren gut durchriihren und
erneut abschmecken. In geklhlte Suppenteller geben, dann mit

den restlichen Gemusewlrtelchen toppen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten zzgl. 2 Stunden Kiihlzeit

49



50

Tipps fiir Suppen & Eintopfe

-rfahren Sie, wie Sie sich zukunftig den Kauf von Bruhwrfeln

sparen konnen, wie Sie Reste verwerten und vieles mehr

Getrocknetes Suppengriin

Zutaten fir 2 Glaser (a ca. 250 ml): 1 Zwiebel, 250 g
Knollensellerie, 2 Karotten, 2 Pastinaken, 1 grof3e
Stange Lauch, 4 Stiele Petersilie, 1/4 Bund Schnitt-
lauch, 4 Stiele Liebstodckel, 4 Stiele Kerbel

1. Backofen aut 80 °C Umluft vorheizen. Zwiebel, Selle-
rie, Karotten und Pastinaken schalen. Sellerie, Karotten
und Pastinaken waschen, alles klein wirfeln. Lauch put-
zen, In feine Ringe schneiden und grindlich waschen

2. Krauter waschen, trocken schitteln und grob hacken.

Gemuse und Krauter vermischen, auf zweil Backblechen
verteillen und im vorgeheizten Ofen 4-5 Stunden trock-
nen lassen. Dabel einen Holzkochloffelstiel in die Ofen-
tur klemmen. Den Mix zwischendurch mehrfach wen-
den, damit er gleichmal3ig trocknen kann. Nach dem
Trocknen ausklUhlen lassen, dann in die sterilien Glaser
oepben. Diese fest verschlie3en und das getrocknete
Suppengrin kihl und dunkel autbewahren.
Zubereitungszeit: ca. 5,5 Stunden

Gemiisepaste

Zutaten fir 2 Glaser (a ca. 350 ml):
3 getrocknete Tomaten, 1 Knob-
lauchzehe, 1 kg Suppengriin, 150 g
Meersalz

Die getrockneten Tomaten fein wir-
feln. Knoblauch schéalen und hacken.
GemuUse putzen, bei Bedarf schalen
und waschen. Dann grob wirfeln und
mit Tomaten, Knoblauch und Salz in
einen leistungsstarken Mixer geben.
Alles fein mixen, bel Bedarf zwischen-
durch umrihren und erneut mixen.
Die Paste in die sterilen Schraubgléa-
ser tlllen. Diese fest verschliel3en
und die Paste im Kihlschrank lagern.
Tipp: Die selbst gemachte Gewlrz-
paste ist eine gesunde Alternative zu
Bruhwurfel & Co. Dank ihres hohen
Salzgehalts ist die Paste mehrere
Monate haltbar, wenn sie im Kihl-
schrank gelagert wird. 1 TL Suppen-
paste ersetzt in etwa 2 TL kdrnige In-
stantbrihe. Sie dient als Basis fur
Suppen und verfeinert viele Gerichte.
Zubereitungszeit: 20 Minuten




Fotos: Désirée Peikert (1); Katharina Kullmer (1) | lllustrationen: Devil_WPT/Depositphotos.com (1); AdobeStock/Ganz (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/ElenaMedvedeva (1)

Lagern

Sie haben noc

1 Suppe oder Eintopf Ubrig? Freuen

Sie sich darau

", diese/n am nachsten Tag zu verspei-

sen, meist schmeckt der heil3e Seelenwarmer am
nachsten Tag noch besser! Die Zutaten sind dann
richtig schén durchgezogen und aromatisch. Flr

die kurze Lage

rung von maximal zwel Tagen lassen

Sie die Suppe auf Zimmertemperatur abkihlen und
stellen Sie sie dann abgedeckt in den Kihlschrank.

Einfrieren

Wenn Sie wissen, dass Sie die

Suppenreste nicht am nachsten
oder Ubernachsten
werden, frieren Sie das Gerich
,wenn es ausgekihlt ist.
leBbare, gefriergeeignete

direkt eir

In versch
Dosen f(

len und In den Tiefk(

ag aufessen

t

hi-

schrank stellen, so halten Suppen
und Eintdpfe etwa drei Monate.

Ideen fiir Toppings
iIn der Pfanne in Butter gerdstetes, gewlrfeltes Brot,
mit Chilipulver, Salz und Knoblauchpulver gewirzt

cepulte Nordseekrabben oder Raucherfisch mit etwas

Blozitronensaft und gehacktem Dill vermischt

Kichererbsen mit Paprikapulver, Kreuzkimmel, Salz
und Ol vermengt und im Ofen gerostet

gewlrfelter Schafs

kdse, grob geraspelter Bergkase

knusprig gebratene Frihsticksspeckscheiben

ocerdstete Nusse, Kerne und Saaten (oder Mischungen)

oehackte Krauter, Frihlingszwiebeln, Kresse, Sprossen

Einkochen

Wichtig: Es eignen sich alle Suppen

und Eintdpfe, die keine Mehl- oder Milch-
produkte oder Speisestarke enthalten.
Diese Zutaten kbnnen Suppen sauer
machen. Seien Sie zudem bei eiweil3hal-
tigen Lebensmitteln wie Bohnen, Linsen
oder Fleisch vorsichtig und wiederholen
Sie den Einkochvorgang ggt., um ganz
sicher zu gehen, dass alle Mikororganis-
men abgetodtet wurden. Suppe in sterile
Glaser fullen, dabei ca. 2 cm Platz bis
zum Rand lassen, Rand sauber halten
und die Glaser fest verschliel3en.

Einkochen im Topf

Die verschlossenen Glaser in einen Ein-
kochtopt oder in einen grol3en Kochtopf
(mit hitzebestandigem Gitter auf dem
Topftboden liegend) stellen und Wasser
angiel3en, bis die Glaser zu 3/4 im Was-
ser stehen. Der Temperaturunterschied
von Glasinhalt und Wasser sollte dabel
nicht zu grof3 sein. Das Wasser im Topf
dann zum Kochen bringen. Sobald das
oeschehen ist, beginnt die Einkochzelt.

Einkochen im Backofen

Den Backofen autf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Eine grol3e Autlaufform
oder tiefe Fettptanne mit Wasser fullen,
so dass der Wasserstand ca. 3 cm hoch
Ist. Glaser hineinstellen und alles in den
vorgeheizten Ofen stellen. Sobald sich
kleine Blaschen in der Suppe bilden,

Ist die Temperatur erreicht und die Ein-
kochzelt beginnt. Sie kbnnen die Tempe-
ratur dann auf 140 °C reduzieren.

Einkochzeiten

Suppen auf Tomatenbasis:
mindestens 30 Minuten

Ubrige Gemiuisesorten:
mindestens 60 Minuten

Kartoffelsuppen:
mindestens 90 Minuten

Eintépfe mit Fleisch: 2 Stunden

Dunkel, kihl und unangebrochen auft-
bewahrt ist die Suppe mehrere Monate
haltbar. Der Deckel sollte stets fest auf-
sitzen, die Oberflache bei Schraubde-
ckeln leicht nach unten gew6lbt sein
und beim Offnen knacken.
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Besonders fein

CREMESUPPEN

Bel diesen aromatischen, samig purierten Lieblingssuppen
mag man den Loffel gar nicht menr weglegen
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Foto: Anna Gieseler (1)

Selleriesuppe mit Ziegenkisenocken

& Rostzwiebeln

ZUTATEN ftiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe
> 800 g Knollensellerie

» 250 g mehligkochende Kartoffeln
> 1 kleine Stange Lauch

> 1 EL Rapsol

> 1,2 1 Gemiisebriihe
» 3 Stiele Dill

> 200 g Ziegenirischkise

» 20 g Griefs

> 50 g Mandelblittchen, gerostet
> 120 g Sahne
> 40 g Rostzwiebeln

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebel
Kartoffe

Jnd Knob

n ebenfal

auch schalen, beides fein wirfeln. Sellerie und
s schalen, waschen und in kleine Sticke schnel-

den. Lauch putzen, gut waschen und in Ringe schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Lauch darin an-

dinsten. Sellerie, Kartoffeln sowie GemuUsebriihe dazugeben. Alles

aufkochen und abgedeckt 25-30 Minuten kécheln lassen.

3 In der Zwischenzeit Dill waschen und trocken schitteln. Spitzen
abzupfen und fein hacken. Ziegenfrischkase in einer Schissel mit

Griel3, Dill sowie etwas Salz und Pfeffer verriihren. 30 Minuten kalt stel-

len und quellen lassen. AnschlieBend mit 2 Teeldffeln 8 Nocken daraus

formen und in den Mandelblattchen wenden. Nocken kalt stellen.

4 Sahne zur Suppe geben, alles mit dem Stabmixer fein purieren

und erneut autkochen lassen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken und auf Teller verteilen, je 2 Frischkdsenocken hineinlegen

und die Suppe mit einigen Rdstzwiebeln bestreut servieren.

TIPP: Keine Lust auf Ziegenfrischkase? Neutraler im Geschmack
ist gewbhnlicher Frischkase.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Foto: Kathrin Knoll (1)

Paprikacremesuppe mit Hackkl6ischen
und Schaftskise

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 3 mehligkochende Kartoffeln
> 4 rote Paprikaschoten

> 4 EL Rapsol

> 1 TL edelsiifSes Paprikapulver
> 1/2 TL rosenscharfes Paprikapulver
> 11 heifSe Gemiisebriihe

» 200 g Sahne

> 400 g Lammbhack

> 1 Ei

> 50 g Semmelbrosel

> 1 TL Harissapaste

» 150 g Schafskise

> 1/2 Bund Schnittlauch

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebel, Knoblauch und Kartoffeln schéalen. Kartoffeln waschen,

alles wirfeln. Paprikaschoten ebenfalls waschen, dann entkernen

und in Warfel schneiden.

2 EL Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Kartoffeln und

Paprika darin andunsten. Beide Paprikapulversorten dazugeben

und kurz mit anbraten. Alles mit der Gemusebrihe abléschen und die

Sahne dazugielR3en. Alles autkochen, mit Salz und Pfeffer wirzen und

abgedeckt 10-15 Minuten kdécheln lassen.

3 nzwischen Hackfleisch, Ei, Semmelbrésel, Harissapaste, Salz und
Pteffer in einer Schissel gut vermengen. Aus der Masse mit leicht

angefeuchteten Handen HackkldBchen formen. Das tbrige Ol in einer

Ptanne erhitzen, die Hackballchen darin rundum goldbraun braten.

Schafskase gut abtropfen lassen und in Wirfel schneiden. Den

Schnittlauch waschen, trocken schitt

den. Die Paprikasuppe fein plrieren, mit I

eln
ack

JUnd in Rollchen schnel-

nallchen sowie Feta an-

richten und mit Schnittlauch bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten






Foto: Anna Gieseler (1)

Gemiusecremesuppe

ZUTATEN ftiir 4 Personen

> 1 kleine Zwiebel

» 500 g Steckriibe

> 300 g Zucchini

> 300 g Brokkoli

> 3 EL Olivenol

> 150 g TK-Erbsen

> 800 ml heifde Gemiisebriihe

> 40 g gemischte Kerne (z. B. Kiirbis-,
Pinien- und Sonnenblumenkerne)

» 2-3 Scheiben WeifSbrot

> 1-2 EL Butter

» 200 g Sahne

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebel und Steckribe schéalen. Zwiebeln

fein wlrfeln, Steckribe

waschen und ebenftalls in Wirfel schneiden. Zucchini und Brokkoli

waschen, putzen und wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin

olasig dunsten. Steckribe, Zucchini und Brok
dinsten. 100 g Erbsen, Brihe sowie etwas Sa

kol dazugeben und mit-
|z und Pfeffer dazugeben.

Alles autkochen und abgedeckt 13-15 Minuten kécheln lassen.

blanchieren. Abgiel3en, abschrecken und
ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne anrdste
nen. Aus der Pfanne nehmen und etwas abkii

2 nzwischen Ubrige Erbsen in kochendem Salzwasser 2—-3 Minuten

abtropfen lassen. Kerne
N, bis sie zu duften begin-

nlen lassen. Das Brot in

kleine Wirfel schneiden und in der heil3en Bu
rosten. Leicht salzen, aus der Pfanne nehmen

'ter rundherum goldbraun
und abkthlen lassen.

3 Die Sahne zur Suppe geben, alles mit dem Stabmixer plrieren

und erneut autkochen. Die Suppe mit etwas Salz und Pfefter ab-

schmecken und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Foto: Alexandra Panella (1)

Lauchcremesuppe mit Creme fraiche

ZUTATEN ftiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 2 Knoblauchzehen

» 5 Stangen Lauch

> 100 g Knollensellerie

> 3 kleine Karotten

> 300 g mehligkochende Kartoffeln
> 3 EL Olivenol

> 1 Lorbeerblatt

> 800 ml heifde Gemiisebriihe
> 2 Scheiben Ciabatta

> 1 Stiel Petersilie

> 250 ml Milch

» 150 g Creme fraiche

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebel und Knoblauch schalen und fein wirfelr

waschen und in Ringe schneiden. Sellerie, Karot
schalen und in Wirfel schneiden.

.Lauch putzen,
‘en und Kartoffeln

2 EL Ol in einem groBen Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch da-

rin glasig dinsten. Gemuise und Lorbeerblatt dazugeben und alles

5 Minuten diinsten. Alles mit der heil3en GemUUsebrihe abldéschen und

bel mittlerer Hitze 25 Minuten sanft kocheln lassen.

3 Inzwischen das Ciabatta in kleine Wiirfel schneiden. Restliches Ol

INn einer Pfanne erhitzen, die Brotwdlrtel darin rundherum goldbraun

anrdsten. AnschlieBend kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4 Petersilie waschen und trocken schitteln. Die Blattchen abzupfen

und fein hacken. Lorbeerblatt aus der Suppe enttfernen. Die Milch

und 2/3 der Creme fraiche zur Suppe geben, alles mit dem Stabmixer

fein pUrieren. Die Suppe mit Salz und Pfeffer wilrzen und aut Suppen-

schalen verteilen, dann mit der restlichen Creme fraiche, den Cro(tons

und der Petersilie garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Foto: Désirée Peikert (1)

Kartottel-Mais-Suppe mit Kohlwurst

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 1 griine Chilischote

» 750 g mehligkochende Kartoffeln
> 1-2 EL Butter

> 800 ml Gemiisebriihe

> 1 TL getrockneter Oregano

» 285 g Mais (Dose), abgetropft
> 3 Kohlwiirste

» 2 Stiele Petersilie

» 200 g Sahne

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebel und Knoblauch schalen, beides fein wirfeln. Chilischote

waschen, putzen, halbieren, entkernen und fein wirfeln. Kartoffeln
schalen, waschen und wirfeln.

2 Butter in einem lopf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Chili darin
andunsten. Kartoffeln, Gemusebrihe sowie Oregano dazugeben.
4 EL Mais zum Garnieren abnehmen, den Rest in den Topf geben. Alles
auftkochen und 25-30 Minuten abgedeckt kdcheln lassen.

3 Die Kohlwdirste in heiBem Wasser in 10-15 Minuten garziehen las-
sen. AnschlieBend abgiel3en und in Scheiben schneiden. Petersilie

waschen und trocken schutteln. Die Blattchen abzuptfen und hacken.
Ca. 160 g Sahne in den Topf geben. Die Suppe mit dem Stabmixer fein
olrieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann auft Teller vertei-

en und die Ubrige Sahne leicht einrihren. Restlichen Mais und die Kohl-
wirste darauf verteilen. Suppe mit Petersilie garnieren und servieren.

TIPP: Kohlwurst ist eine kraftige gerducherte Rohwurst aus Schwei-
hefleisch. Sie findet vor allem in der norddeutschen Kiiche Verwen-
dung und wird gern zu Griinkohl serviert. Die rauchige Wurst passt
jedoch auch hervorragend zu Suppen und Eintépfen. Als Alternative
kénnen Sie Mettenden oder Kabanossi verwenden.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Foto: Ira Leoni (1)

Kohlrabisuppe mit Krabben

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 3 Zwiebeln

> 3 mehligkochende Kartoffeln

> 1 kg Kohlrabi

> 50 g Butter

> 800 ml heifde Gemiisebriihe

> 200 ml Milch

» 400 g Sahne

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
» 300 g kiichenfertige Nordseekrabben
> 1/2 Bund Petersilie

> etwas Salz und Pfeffer

/wiebeln, Kartoffeln und Kohlrabi schalen, waschen und jeweils

orob schneiden. 2 EL Butter in einem Topf zerlassen, das Gemiuse

darin anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles mit etwas heil3er

Brihe abldéschen und diese fast vollstandig verkochen lassen.

Ubrige Briihe und Milch in den Topf geben und aufkochen. Die
Suppe bei mittlerer Hitze abgedeckt 30 Minuten kécheln lassen.

Sahne in den Topf geben und alles sehr tein purieren. Die Suppe mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

3 Die restliche Butter in einer Pfanne zerlassen, die Krabben darin
ca.l Minute anbraten. Petersilie waschen und trocken schitteln,

die Blattchen abzupfen und grob hacken. Die Suppe mit dem Stabmixer

aufschaumen, mit Krabben und Petersilie anrichten und servieren.

TIPP: Die zarten Blatter der knackigen Kohlrabiknolle nicht weg-
werfen! Wer mag, gart sie in der Suppe mit. Sie schmecken aber
auch roh in Salaten oder in Pestos.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Danke an alle,
die helfen!

Nothilfe Ukraine

Millionen Familien aus der Ukraine bangen um ihr Leben und ihre Zukunft.
Aktion Deutschland Hilft, das Bundnis deutscher Hilfsorganisationen, leistet
den Menschen Nothilfe.
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B Danke fur lhre Solidaritat. Danke fiir lhre Spende. Al

Bestmchar Epandureat

E Jetzt Forderer werden: www.Aktion-Deutschland-Hilft.de =3
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