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Liebe Lese aueen
Als Comfort-Food an kalten Tagen sind leckere Suppen und Eintépfe
absolut unschlagbar! Sie wédrmen nicht nur Leib und Seele, sie sind
auch herrlich vielseitig. Ob gesunde Gemisesuppen, deftige Eintépfe mit

Fleischeinlage oder exotischere Gerichte — in der Suppenkiiche kommt
keine Langeweile auf! Lleckere Griif3e, lhre

Chefredakteurin C’Sfﬁﬂ&. 2)@“5" 8 ) )

Kokossuppe mit Hihnchen

Blaue Kartoffelsuppe mit Kartoffelchips
Dreifarbige Paprikasuppe

Spitzkohlsuppe mit gerducherter Mettwurst
Brokkoli-Curry-Suppe mit roten Linsen
Lammeintopf mit Siifskartoffeln und Minzjoghurt
12 Tipps fiir Suppenkaoche

Leichte Fischsuppe mit buntem Gemiise
Kichererbsen-Kokos-Cremesuppe

Winterlicher LEintopf mit Lammhackbdllchen
Lauch-Kdise-Suppe mit Hackfleisch
Gefliigel-Bohnentopf

Lintopf aus gelben Erbsen mit Kokos und Orangen
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I Kokossuppe mit Hihnchen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

e 300 g Hahnchenbrustfilet ® 5-6 EL
Fischsauce (oder helle Sojasauce)

* 150 ¢ Kirschtomaten ® 3—4 Friih-
lingszwiebeln ® 400 ml Kokosmilch

® 400 ml Gemiusebriihe (Instant)

e 1 ELL Tom-Kha-Suppenpaste
(Asialaden, oder rote Thai-Currypaste)
e 3—10 Kaffirlimettenblatter (Asia-
laden) ® 1-2 EL Limettensaft

e 15 Bund Koriandergriin

5O WIRDS GEMACH'T

% Hahnchen kalt abwaschen, trocken
tupfen und in dinne Streiten schneiden.
Mit 2 EL Fischsauce mischen.

% Die Kirschtomaten waschen und
halbieren. Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und schrég in ca. 3 cm lange
Abschnitte schneiden.

% Kokosmilch, Gemusebrihe und die
Suppenpaste in einem Topf verrihren
und aufkochen lassen. Das Hahnchen-

fleisch dazugeben. Limettenblétter
waschen, die Blatterrander einreifden
und hinzutigen. Die Suppe 3 Min.
bei schwacher Hitze kdcheln lassen.
Kirschtomaten und Frihlingszwiebeln
dazugeben und 1-2 Min. mitgaren.
% Die Kokossuppe mit der Gbrigen
Fischsauce und dem Limettensaft ab-
schmecken und aut Suppenschalen
verteilen. Koriandergriin waschen,
trocken schutteln, Blatter grob hacken
und als Garnitur aufstreuen.
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2 Blaue

| Kartoffelsuppe
f[e}lchips

mit Kartof

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

® 1 Zwiebel ® 750 g blaue Trutfelkar-
toffeln ® 3 Kartoffeln (festkochende
Sorte) ® 2 EL Ol ® 11 Gemiisebriihe
e 11| Frittierol ® Salz ® Kurkuma
(Gelbwurz) ® Pfeffer aus der Miihle

e 1-2 ELL weilder Balsamico

e 1-2 TL Zucker ® 4 Stiele Dill

¢ 4 K1, Sauerrahm @ nach Belieben

essbare Bliiten zum Garnieren

S5O WIRDS GEMACHT

% Die Zwiebel schalen und in feine
Woerfel schneiden. Alle Kartoffeln
schalen und waschen. Die blauen
Kartoffeln in Sticke schneiden. Ol
in einem Topf erhitzen und darin
Kartoffelwirfel und Zwiebel andins-
ten. BrUhe angief3en, autkochen und

zugedeckt ca. 20 Min. kochen lassen.

+ Ubrige (helle) Kartoffeln in diinne
Scheiben hobeln und portionsweise
im heil3en Frittierfett 2—-3 Min. braun
frittieren. Die Kartoffelchips heraus-
nehmen, auf Kichenpapier abtropfen
lassen und mit Salz und Kurkuma
nach Belieben wirzen.

< Suppe mit dem Stabmixer fein
purieren und mit Salz, Pfeffer, Essig
und Zucker abschmecken. Den Dill
waschen, trocken schitteln und fein
hacken. Die blave Kartoffelsuppe auf
Schalen verteilen, mit je einem Klecks
Sauerrahm garnieren, mit dem Dill
und den essbaren Bliten bestreuen,
mit den Kartoftelchips servieren.
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F Dreifarbige
Paprikasuppe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

¢ 1 Zwiebel ® 1 Knoblauchzehe
® 200 g Kartoffeln, mehlig-
kochende Sorte ® 1 Mohre

e 1 EL. Butter ® 800 ml Gemiise-
briithe ® 3 Paprikaschoten (rot.
oelb, griin) ® 80 g Babyblattspinat
® Currypulver ® Paprikapulver,

edelsiifs ® Zucker ® Salz, Pleffer

* salziges Popcorn ® Krauter

S5O WIRDS GEMACH'T

< Zwiebel und Knoblauch ab-
ziehen und fein schneiden.
Kartoffeln und Mohre schalen,
in Sticke schneiden. Zwiebel,
Knoblauch, Kartoffeln und Moh-
re in erhitzter Butter andinsten.
Brihe angief3en, auftkochen und
ca. 10 Min. garen.

% Die Paprikaschoten waschen,
halbieren, Kerne und weifde
Trennhdute entfernen. Paprika in
Stucke schneiden, nach Farben
getrennt beiseitestellen. Spinat
waschen und trocken schleudern.
Die Suppe aut 3 Tépfe aufteilen:
In einen Topf die gelben Papri-
kasticke mit Currypulver geben.
In den zweiten Topf die rote
Paprika mit dem Paprikapulver
und zur dritten Suppe die grine
Paprika mit dem Spinat. Alle
Suppen ca. 10 Min. kécheln
lassen, dann purieren und durch
ein Sieb streichen. Jede Suppe
mit Zucker, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. In Suppenteller
fillen, mit dem Popcorn und den
Krautern beliebig garnieren.
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4 Spitzkohlsuppe mit gerducherter Mettwurst

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

® 1 Zwiebel ® 400 g Spitzkohl

e 2 festkochende Kartoffeln

¢ 150 g Staudensellerie ® 2 EL Ol

® Salz, Pleffer ® %2 TL Paprikapulver
(edelsiif3) ® 2 TL ganzer Kiimmel

® 100 ml Weildwein ® 1 | Fleischbriihe
® 400 g geraucherte Mettwurst

SO WIRDS GEMACHT

% Zwiebel abziehen, fein schneiden.
Spitzkohl putzen, der Lange nach
vierteln, waschen, abtropfen lassen
und die Viertel bis zum Strunk hin

in Streifen schneiden. Die Kartotffeln
schalen, waschen und in Wrfel
schneiden. Staudensellerie putzen,
waschen, abtropfen lassen und die
Stangen in Scheiben schneiden.

Das Selleriegrin beiseitelegen.

% Ol in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln darin andinsten. Mit Salz,
Ptefter, Paprikapulver und Kimmel
wurzen, dann das restliche Gemuse
dazugeben und kurz mitdinsten. Mit
Wein und Brihe abléschen und die
Suppe ca. 15 Min. kdcheln lassen.
% Die Mettwurst in Scheiben schnei-
den, dazugeben und 10 Min. bei
schwacher Hitze in der Suppe ziehen
lassen. Das Selleriegrin grob hacken
und zum Servieren dariberstreven.




ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

® | kleine rote Zwiebel ® 1 Friih-
lingszwiebel ® 1 rote Chilischote
* 50 g Blattspinat ® 250 g Brokkoli
e 1 TL Olivenol ® 400 ml Gemiise-
brithe ® 1 TL Gurrypulver ® %2 TL

gemahlene Kurkuma ® 1 'TL geroste-

tes Sesamol ® 50 ¢ rote Linsen ® Salz,

Pleffer ® 1 EL gerostete Sesamsamen

S5O WIRDS GEMACH'T

 Die Zwiebel schalen, die Frihlings-
zwiebel und die Chilischote putzen
und waschen und alles in feine Ringe
schneiden. Den Spinat waschen,
abtropfen lassen und grobe Stiele
entfernen. Den Brokkoli putzen und
waschen, dann in Roschen teilen.

% Die Zwiebel- und Chiliringe im
Olivenol andinsten, mit der Bruhe
abléschen. Brokkoli, Currypulver,
Kurkuma, Sesamol und Linsen hinzu-
figen und 7 Min. in der Brihe garen.
Den Spinat nach 5 Min. dazugeben
und die Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit dem gerdsteten
Sesam bestreuen und anrichten.



urt

und Minzjog

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

e Y /wiebeln ® 2 Knoblauchzehen

* 600 g Sufskartoffeln 300 g
Lammgulasch ® 2 EL. Pllanzenol

e 2 EL. Tomatenmark ® gemahlener

Kreuzkimmel ® Salz ® Pleffer aus

der Miihle ® 800 ml Fleischbriihe
® 200 g griine Bohnen ® 4 Minze-

zweige ® 4 Petersilienzweige

® 250 g Sahnejoghurt, natur
e 1 EL Limettensaft

S5O WIRDS GEMACH'T

% Die Zwiebeln und den Knoblauch
abziehen, Zwiebeln klein wurfeln
und den Knoblauch fein hacken. Die
SuB3kartoffeln schalen und wiurfeln.
 Lamm abbrausen, trocken tupfen
und in heiBem Ol in einem Schmor-
topf braun anbraten. Die Zwiebeln
und den Knoblauch zugeben und
leicht mitbraunen lassen. Tomaten-

6 Lammeint%pf mit Siifskartoffeln

——

mark hinzufigen und anrésten.

Mit gemahlendem Kreuzkimmel,
Salz und Pfeffer wirzen, die Brihe
angief3en und die Si3kartoffeln
untermischen. Den Deckel autlegen
und bei milder Hitze ca. 1 Std.
schmoren. Nach Bedarf noch etwas
Wasser nachgiefden.

% Inzwischen die Bohnen abbrau-
sen, putzen und zum Eintopf geben,
dann alles zusammen in weiteren
ca. 15 Min. fertig garen. Zuletzt
zum Binden der Suppe einige der
SuBkartoffelwirfel mit einem Kar-
toffelstampfer zerdriicken

% Die Krauter abbrausen, trocken
schitteln und die Blatter abzupfen.
Die Minzeblatter fein hacken, unter
den Joghurt rGhren, mit Limettensaft
abschmecken. Die Petersilie in feine
Streifen schneiden.

% Den Eintopt abschmecken, mit
der gehackten Petersilie bestreuen
und mit Minzjoghurt servieren.




ACHTUNG, ZU
VIEL SALZ!

/. WEl

ANDICKEN LEICHT GEMACHT

Suppen werden durch langeres Einkochen ,reduziert”: Ohne Deckel bei niedriger
Temperatur kdcheln lassen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Dabei immer
wieder umrihren, damit nichts anbrennt. Das kann einige Zeit dauern. Eilige verteilen

die Suppe auf mehrere Topfe: Uberschiissige Flussigkeit verdampft so schneller.
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GEMUSEBRUHE SEILBST MACHEN

Das Zugeben von mehr
Wasser oder ungesalzener
Brihe verdinnt das Salz,
macht Suppe aber wdssrig.
Kocht man eine rohe,
geschalte Knolle fir einige
Minuten mit auf, wird die
Uberschissige Wirze von
ihr aufgenommen. Auch ein
Spritzer Zitronensaft oder
Essig kann helfen, die Sal-
zigkeit auszugleichen.

Diese Tipps und Tricks
machen das Kochen von
UPPEN & EINTOPFEN p4t;
absolut sicheren Sache.
Also ran an den Suppentopt!

S

Bee Papukasuppe Gouf
Sanrehallige Zutaten wie
Zitwonensaft eder Wein
vevzichten. Siwie (644t
die leuchitende Farbe ind

Bréiunliche wmdchilagen.

Gemise wie Zwiebeln, Karotten, Sellerie und Knoblauch grob >
schneiden und in einem grof3en Topf mit etwas Ol anbraten,

bis es weich ist und anféngt zu brédunen. Genug Wasser hin-
zutigen, um das Gemise zu bedecken, und Gewlirze wie
Lorbeerblatter, Salz und Pfeffer dazugeben. Mischung fur
ca. 1 Std. kocheln, dann abseihen. Brihe sofort verwenden
oder abgekuhlt im Kihlschrank lagern oder einfrieren.

_/
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Putzige
Linlage

- Eine etwas andere Suppen-
- einlage ist gesucht? Wie

= war's mit Teigtupfen in

= lhrer Suppe? Ungesiif3ten

- Pfannkuchenteig mit dem

= Spritzbeutel tropfenweise

- auf ein mit Backpapier be-
- legtes Blech portionieren.

- Bei 180°C ca. 4 Min. ba-
- cken und z.B. in Bouillon
servieren. Fertig ist eine

- feine Pfannkuchen-Suppe!

Towp zuwm Verfeaneue: Mt
deanely nuddage Vote verledht
Kiiouakewdl T Suppe
zudatzleeh Gesctunacke.

NICHT
UMRUHREN!

Kleine Panne beim
Eintopt-Kochen? Wenn
es an FlUssigkeit fehlt,
kommt brennen gerade

starkereiche Zutaten
schon mal am Topfboden

LEICHTE
KOS'T

Pirierte Gemusesuppen
verfeinert man gern mit
einem Kleks Creme fraiche
oder Sahne. Kalorienarmer
ist es, vor dem Servieren
einen Schuss kohlensau-
rehaltiges Mineralwasser
hinzuzutigen. Das hebt den
Geschmack der Gbrigen
Zutaten ebenfalls schon
hervor und verleiht lhrer
Suppe Leichtigkeit.

an. Dann auf keinen Fall Vi N o
umrihren und so das SUPPE RICHTIG k
4 4
5 appmm toll zah Angebrannte verteilen, )/ EINFRIEREN
sondern den Eintopt / Suppen sind eingefroren
?WWW Aud umfillen und nochmal er- I’ mindestens 2-3 Monate haltbar:
wdrmen. Je nach Rezept Vollstandig abkihlen lasen, in
: . : 1 i |
Kootlen - ode gﬁ%' kann ein Spritzer Chili- 1 gefriergeeignete Behdilter oder
] | wirze helfen, brandigen \  Gefrierbeutel geben. Dabei
W@n Wi etne Geschmack mit Scharfe \

\ etwas Platz lassen, da sich Flis-

.. . zu Uberdecken. \ sigkeiten beim Einfrieren
tolle Gemudiseh'ite. . ’
- . ausdehnen kann. 2
. ’
Ny _ s

st die Suppe wdssrig
statt schon cremig?
Reiben Sie eine rohe,
mehlig-kochende
Kartottel hinein. Die
Kartottelstarke macht
die Suppe sdmig.

Aufwérmen
Eintépte erhitzt man am
besten bei niedriger Hitze aut
dem Herd oder im Ofen, wobei
man regelmaf3ig umrihrt und den
Deckel autlegt. Schneller geht’s bei
kleinen Portionen in der Mikrowel-
le: Alle 2 Minuten umrihren,
damit der Eintopf gleichmé:-
3ig warm wird.
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” Leichte F ischsuppe

mit buntem Gemiise

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

® 1 Zucchini ® 200 g Kirschtomaten

® 1 gelbe Paprikaschote ® 2 Mohren

* 11 Gemiusebrihe ® Salz ® 250 g Fischtilets
(kiichenfertig ohne Haut, z.B. Lachs oder
Kabeljau) ® 200 g Garnelen (kiichenfertig)

o 2 Basilikumzweige ® 1 TL Kurkumapulver

e Chiliflocken ® 2 E1. Zitronensaft

5O WIRDS GEMACHT

12

% Zucchini, Tomaten und Paprika abbrausen
und putzen. Die Zucchini in (halbe) Scheiben
schneiden, Tomaten halbieren und Paprika in
Streifen schneiden. Die Mdhren schalen und
in Scheiben schneiden oder hobeln.

% Die Brihe in einem Topf aufkochen und
salzen. Die Mdhren zugeben und ca. 2 Min.
kocheln. Dann die vorbereiten Zucchini,
Tomaten und Paprika ergénzen und weitere
2-3 Min. kécheln.

% Den Fisch und die Garnelen abbrausen,
trocken tupfen und den Fisch in mundgerech-
te Sticke schneiden. Alles zur Suppe geben
und bei milder Hitze weitere ca. 5 Min. gar
ziehen lassen.

% Das Basilikum abbrausen und trocken
schitteln, die Blatter abzupten. Kurkuma zur
Suppe geben und mit Chili und Zitronensaft
abschmecken. Auf Schalchen verteilen und
mit dem Basilikum garnieren.

|
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S Kichererbsen-Kokos-Cremesuppe

-

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

* 1 Dose Kichererbsen (480 g Ab-
tropfgewicht) ® 1 Zwiebel ® 2 Knob-
lauchzehen ® 1 Stiick frischer Ingwer
(ca. 2 cm) ® 1 Dose Kokosmilch

(400 ml, ungeschiittelt) ® 400 ml
Gemusebriithe ® 1 TL gemahlene
Kurkuma e Chiliflocken ® Salz

e 30 g Kokoschips ® 2-3 Stangel

Basilikum ® %% Bio-Zitrone ® Zucker

5O WIRDS GEMACHT

% Die Kichererbsen in einem Sieb
mit kaltem Wasser Uberbrausen und

abtropfen lassen. Zwiebel, Knoblauch
und Ingwer schalen und fein hacken.
* In einem Topf 3 EL Kokossahne

(die dicke Creme, die sich oben in der

ungeschuttelten Dose absetzt) erhitzen.
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin
1 Min. unter Rihren anbraten. Kicher-
erbsen, fHlissige Kokosmilch und die
Gemisebrihe zutigen. Mit Kurkuma,
1/3 TL Chili und einer kraftigen Prise
Salz wiirzen. Die Suppe aufkochen
und 10 Min. bei mittlerer Hitze zuge-
deckt kdcheln lassen.

 Inzwischen die Kokoschips in einem
Pfannchen bei schwacher Hitze résten.
Basilikum waschen, trocken schutteln,
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die Blattchen abzupfen und kleiner
zupfen. Die Zitronenhalfte heif3 ab-
waschen, abtrocknen und die Schale
fein abreiben. Anschlie3end den Saft
auspressen.

+ Etwa 2 EL Kichererbsen aus dem
Topf nehmen. Restliche Kichererbsen
mit dem Stabmixer fein pirieren und
die Suppe mit dem Zitronenabrieb,
1-2 EL Zitronensaft, Salz und einer
Prise Zucker abschmecken.

% Zum Servieren die Kichererbsen-
Kokos-Suppe in Schalen verteilen. Als
Garnitur je eine Prise Chiliflocken,

Y2 EL Kichererbsen, einige Kokoschips
und das Basilikum daraufgeben.




ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

Fiir den Eintopf:

e 2 Mohren ® 1 kleine Steckriuibe (ca.
500 g) ® 1 diinne Stange L.auch

e 250 g festkochende Kartoffeln

e 2 KL Olivenol ® 1 | Gemtusebruhe
e 23 kleine rote Chilischoten

* 1 Lorbeerblatt ® 1 kl. Zimtstange
e 1 Zacke von einem Sternanis

® 1 Bund Koriandergrin ® 1 Knob-
lauchzehe ® 1 kleine Bio-Orange

e Salz. Pfeffer ® Muskatnuss

Fur die Lammhackballchen:

1 Zwiebel ® 1-2 Knoblauchzehen

* 400 g Lammbhackfleisch

e 1 TL Harissa (Chilipaste)

* 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
* 1 TL getrockneter Estragon
e ctwas Bio-Zitronenschalen-Abrieb

e Salz, Pleffer ® 4 EL. Olivenol

5O WIRDS GEMACHT

% Fir den Eintopf M&hren schdlen
und in Scheiben schneiden. Steckribe
schalen und wirfeln. Den Lauch langs
einschneiden, grindlich waschen und
in Ringe schneiden. Kartoffeln schalen
und grob wiirfeln. Das Ol in einem
Suppentopt erhitzen und das Gemise
darin 2 Min. unter RUhren anbraten.
Mit der Brihe abloschen. Chilischoten
waschen, mit dem Messerricken flach
klopfen und mit Lorbeerblatt, Zimt und
Sternanis zum Eintopf geben. Eintopf
autkochen und zugedeckt 25-30 Min.
bei schwacher Hitze kocheln lassen.
% Inzwischen fur die Hackballchen
/wiebel und Knoblauch schalen und
fein hacken. Hackfleisch mit Zwiebel,
Knoblauch, Harissa, Kreuzkimmel
und Estragon verkneten und mit der

Zitronenschale, Salz und Pfeffer
abschmecken. Aus der Hackfleisch-
masse ca. 20 Kugeln formen.

% Das Ol in einer grofen Pfanne
erhitzen, darin die Hackbadllchen in
3-4 Min. bei starker Hitze von allen
Seiten anbraten. Zugedeckt bei
schwacher Hitze nachziehen lassen,
bis der Eintopf fertig ist.

% Koriandergrin waschen, trocken
schitteln, die Blatter abzupfen. Knob-
lauch schalen und klein schneiden.
Orange heif3 abwaschen, abtrocknen
und dinn schadlen. Die Krauter, den
Knoblauch und die Orangenschale
zusammen fein durchhacken. Eintopf
mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat
abschmecken und die Koriandermi-
schung aufstreuen.

% Die Lammhackballchen zusammen
mit dem Eintopt anrichten.
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10 Lauch-
Kd’se-Sui)pe
mit Hackfleisch

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

* 500 g Lauch ® 1 Zwiebel

o 2 EL Rapskernol

* 500 g gemischtes Hackf{leisch
e 200 ml trockener Weifdwein

e 15 ] Fleisch- oder Gemusebruhe
* 150 g Schmelzkase

® 100 g Schmand ® 1 EL. Curry-
pulver ® Salz, Pfetter

o 2 EL gehackte Petersilie

S5O WIRDS GEMACH'T

% Lauch langs aufschneiden,
grundlich waschen und in diinne
Ringe schneiden. Die Zwiebel
schalen und fein hacken. Ol in
einem Topf erhitzen und das
Hackfleisch darin bei mittlerer
Hitze in 4-5 Min. unter RUhren
krimelig anbraten.

 Lauch hinzutigen und 2 Min.
mitbraten. Mit Wein und Brihe
abléschen, aufkochen lassen.
Schmelzkase, Schmand und
Currypulver unterrGhren. Suppe
12-15 Min. bei schwacher
Hitze kocheln lassen, dabei
gelegentlich umrihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und
mit Petersilie bestreven. Dazu
schmeckt herzhaftes Bauernbrot.
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11 Gefliigel
efliizel-
Bohnentopf

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

o 2 Zweige Thymian ® 1 kleiner
Zweig Rosmarin ® 1 Schalotte

* 1 Knoblauchzehe ® 500 g
oriine Bohnen ® 400 g Puten-
fleisch ® 2 KL Olivenol

¢ 700 ml Gemusebriihe

® 1 Dose Kidneybohnen

® 1 Dose weilse Riesenbohnen
® 500 g passierte Tomaten
® 10 griine Oliven (ohne Stein)

* 3TL Honig ® Salz, Ptefter
aus der Muhle

5O WIRDS GEMACHT

% Krauter abbrausen, trocken
tupfen, die Blatter fein hacken.
Schalotte und Knoblauch abzie-
hen, Schalotte fein wirfeln und
den Knoblauch fein hacken.

% Bohnen waschen und die
Enden abschneiden. Das Puten-
fleisch trocken tupfen, wirfeln
und im erhitzten Ol anbraten.
Die Krauter, die Schalotte und
den Knoblauch dazugeben

und andinsten. Bruhe und die
grinen Bohnen dazugeben und
abgedeckt ca. 20 Min. garen.
¢ Kidney- und Riesenbohnen in
einem Sieb abbrausen, abtrop-
fen lassen, mit den Tomaten und
den Oliven dazugeben, kurz
mit erhitzen und mit Honig,
Salz und Pfeffer abschmecken.
% Den Gefligel-Bohnen-Eintopf
in Suppenteller fillen und nach
Wounsch z.B. mit ofenwarmem
Baguette servieren.
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12 Eintopf aus gelben Erbsen mit Kokos und Orangen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

1 Zwiebel 1 EL Ol ® 2 EL Curry-
pulver ® 250 g gelbe Schalerbsen

* 2 Bio-Orangen ® 1 Bund Frithlings-
zwiebeln ® %2 Bund Schnittlauch

e 200 ml Kokosmilch ® 3 TL gekornte
Gemisebriithe ® 1 TL Sambal oelek

e Salz ® Pfeffer aus der Muhle

5O WIRDS GEMACHT

% Die Zwiebel abziehen und fein
schneiden. Ol in einem Topt erhitzen

und die Zwiebel darin andinsten. Mit
dem Currypulver bestduben und kurz
anschwitzen. Erbsen in einem Sieb
abspilen und mit 1 | Wasser hinzu-
figen. Autkochen und zugedeckt bei

schwacher Hitze ca. 50 Min. kocheln.
* Orangen heif> waschen, abtrocknen.

Etwa die Halfte der Schale fein abrei-
ben. Eine Orange halbieren und den
Saft auspressen. Die andere Orange
so grof3zigig schalen, dass die weil3e
Haut vollstandig entfernt wird. Die
Orangentilets zwischen den Trennhéu-
ten herauslésen und halbieren.

% Frihlingszwiebeln putzen, waschen
und schrdg in Ringe schneiden. Den
Schnittlauch waschen, trocken schut-
teln und in Réllchen schneiden.

% Die Kokosmilch und dieBrihe nach
ca. 50 Min. zu den Erbsen geben und
zugedeckt weitere 10 Min. kocheln.
(Falls die Suppe zu dick ist, evil. noch
etwas Wasser zugiefden.).

% Frihlingszwiebeln, Orangentilets,
Orangensatft und -schale hinzutigen
und erhitzen. Den Eintopf mit Sambal
oelek, Salz und Pfeffer abschmecken
und anrichten.
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