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Winterzeit 1st

Wenn der Herbst die kalte Jahreshilfte einliutet, steigt das Bediirfnis nach Warme und
Gemiitlichkeit. Gemiisesuppen sind jetzt als gesunde und vitalisierende Energiespender
angesagter denn je. Gut bekommliche Erbsen-, Kiirbis-und Rote Bete-Suppe bringen
leuchtende Farben auf den Tisch und locken mit verfithrerischen Duften. Loffel fur
Loffel verbreiten belebende Gewiirze wie Chili, Ingwer und Zimt ihre wohltuende
Wirkung im Korper.

Die Rezepte in diesem Buch sind alle leicht nachzukochen und anzurichten. Dabei sind
der Fantasie und Experimentierlaune keine Grenzen gesetzt — erlaubt ist, was schmeckt!
Eine kleine Anderung in der Zutatenliste, und schon bekommt ein altbekanntes Rezept
neuen Pfiff. Kokosmilch anstelle von Sahne, Rosinen zu den Karotten oder das Gemise
einfach mal mit Sesamdl anbraten. Dann noch ein Schwung frisch gehackter Krauter in
den Topf und fertig ist die Suppe!









Grundrezept

Gemusebriihe

Fir etwa 2 1 Brithe

2,5 1 kaltes Wasser

800 g gemischtes Gemiise (Lauch, Sellerie, Karotte, Zwiebel,
Knoblauch, Petersilienwurzel, Fenchel, Tomate, Paprika)

Gewlrze (Pfefferkorner, Lorbeer, Petersilie, Thymian, Nelken)

-1- Das ausgewahlte Gemiise griindlich waschen, grob zerkleinern und in einen Topf mit
dem Wasser geben. Eine klassische Variante wére 7; Stange Lauch, 1 Stiick Sellerie, 3
Karotten, 1 Zwiebel und 2 Tomaten. Die Gewiirze kommen auch gleich mit hinein -
wieder ganz nach Geschmack: ein paar Pfefferkdrner, 2 Lorbeerblatter, Petersilie und
frische Thymianzweige. -2- Die Zutaten nun aufkochen und bei geringer Hitze fiir 2

Stunden kocheln lassen. Den Deckel des Topfes dabei leicht gedffnet auflegen. -3- Ein

Kiichensieb mit einem frischen Tuch auslegen und die Brithe abseihen. Wenn man das
Gemise dabei nicht ausdriickt, bleibt die Brithe schon klar. Das Gemiuise kann bei Bedarf
natiirlich auch als Suppeneinlage verwendet werden. Die Brithe mit Salz abschmecken.
Falls man nicht sofort Verwendung hat, kann sie gut eingefroren werden.









Milde
Brokkolisuppe

Fir 4 Portionen

450 g Brokkoli

1 kleine Zwiebel

1 Scheibe Toastbrot
20 g Butter

250 ml Milch

250 ml Gemiisebrithe
3 TL Zitronensaft
Salz, Pfeffer
Muskatnuss

2 Scheiben Raucherlachs

Etwas Petersilie

-1- Brokkoli waschen, zerkleinern und in einem Topf mit Dampfeinsatz etwa 15 Minuten

garen. -2- In der Zwischenzeit die Zwiebel schilen und fein wiirfeln, das Toastbrot fein

zerbroseln. Die Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten. Das
Toastbrot hinzugeben und kurz mitbraten. Mit der Milch und der Gemiisebriihe

abloschen. -3- Den gegarten Brokkoli dazugeben und alles etwa 10 Minuten kécheln
lassen. Die Suppe fein piirieren, 1 TL Zitronensaft einrithren und mit Salz, Pfeffer und
frisch geriebener Muskatnuss abschmecken. -4- Den Lachs in Streifen schneiden und mit

dem restlichen Zitronensaft betraufeln. -5- Die Suppe anrichten und mit dem Lachs und

etwas Petersilie garnieren.









Pikante

Karottensuppe

Fiir 4 Portionen

500 g Mohren

150 g Kartoffeln

% Stange Lauch

4 EL Butter

ca. 3 cm frische Ingwerwurzel
2 EL Wasser

500 ml Gemiusebriihe

2 EL Parmesan, frisch gerieben
Pfeffer, Salz

Frische Krauter

-1- Mohren und Kartoffeln schilen und wiirfeln. Den Lauch putzen, in Ringe schneiden

und in der Butter in einem Topf anschwitzen. Méhren und Kartoffeln dazugeben. Den
Ingwer ebenfalls schilen und dazureiben. Das Wasser zufiigen und zugedeckt etwa 15

Minuten garen lassen. -2- Mit der Gemiisebriihe auffiillen und den Parmesan
hineingeben. Alle Zutaten fein piirieren und mit Pfeffer und Salz abschmecken. -3- Die
Suppe mit den frischen Krautern anrichten.









Beschwipste

Blumenkohlsuppe

Fir 4 Portionen

% Bund Frihlingszwiebeln
1 Blumenkohl

30 g Butterschmalz

100 ml Weiflwein

500 ml Gemiisebrithe

100 ml Créme fraiche

100 g Parmesan am Stiick
Muskatnuss

Salz, Pfeffer

% Bund Schnittlauch

-1- Die Friithlingszwiebeln griindlich waschen und in Ringe schneiden. Den Blumenkohl
ebenfalls waschen, zerkleinern und gemeinsam mit den Zwiebeln und dem
Butterschmalz in einem Topf fiir ca. 10 Minuten garen. -2- Mit dem Weilwein abléschen
und fiir weitere 5 Minuten kocheln lassen. -3- Die Gemiisebrithe und die Créme fraiche
hinzugeben, den Parmesan hineinreiben und alles mit dem Stabmixer glatt piirieren.
Nach Geschmack mit frisch geriebener Muskatnuss, Salz und Pfeffer abrunden. -4- Den
Schnittlauch waschen, in feine Rollchen schneiden und iiber die angerichtete Suppe

geben.









Elegante
Rote Bete-Suppe

Fir 4 Portionen

2 Schalotten

500 g Rote Bete, frisch abgekocht
6 EL Butter

8 getrocknete, entsteinte Datteln
1 EL Zucker

2 EL Rotweinessig

2 EL Preiselbeermarmelade

400 ml Gemiusebrithe

Saft von 2 Orangen

200 ml Rote-Bete-Saft

Piment, Salz

4 EL Créme fraiche

4 TL Balsamicocreme

-1- Die Schalotten schilen und grob wiirfeln, Rote Bete ebenfalls wiirfeln. 4 Essloffel

Butter in einem Topf erhitzen und das Gemiise darin fiir ca. 5 Minuten anschwitzen. -2-
In der Zwischenzeit die Datteln fein wiirfeln und in einer Pfanne vorsichtig anrosten.
Den Zucker dariiberstreuen, karamellisieren lassen, 2 Essloffel Butter hinzugeben, kurz
durchschwenken und beiseite stellen. -3- Die Rote Bete nun mit dem Rotweinessig
abloschen und die Preiselbeermarmelade dazugeben. Mit der Gemiisebriihe, dem
Orangensaft sowie dem Rote-Bete-Saft auffiillen und die Halfte der Datteln ebenfalls mit
hineingeben. Alles fein piirieren und mit Piment und Salz abschmecken. -4- Die Suppe
mit Créme fraiche, Balsamicocreme und den tibrigen karamellisierten Datteln anrichten.









Toskanische

Tomatensuppe

Fiir 4 Portionen

1 Zwiebel

4 EL Olivenol

1 TL Zucker

2 EL rotes Pesto

1 EL Balsamicoessig

3 Knoblauchzehen

500 g Tomaten

100 g getrocknete Tomaten
500 ml Gemiisebrithe

100 ml Sahne

1 TL frischer Thymian

1 TL getrockneter Thymian
2 TL getrocknetes Basilikum
Pfeffer, Salz

Etwas geschlagene Sahne

Frische Basilikumblitter

-1- Die Zwiebel schilen, fein wiirfeln und in Olivendl in einem Topf glasig werden
lassen. Den Zucker dariiberstreuen, das Pesto sowie den Balsamicoessig zugeben und
verrithren. -2- Die Knoblauchzehen schédlen und mit einer Knoblauchpresse

hineindriicken. Die Tomaten griindlich waschen, grob wiirfeln und mit den getrockneten
Tomaten in den Topf geben. Unter stindigem Wenden etwa 10 Minuten kocheln lassen.

-3- Mit der Gemiisebriihe auffiillen und Sahne, Thymian sowie Basilikum dazugeben.
Alle Zutaten fein piirieren und mit Pfeffer und Salz abschmecken. -4- Die Suppe mit
einem Klecks Sahne und den frischen Basilikumbléttern garnieren.









Omas

Linsensuppe

Fir 4 Portionen

300 g Tellerlinsen

2 Zwiebeln

2 EL Butter

1 Knoblauchzehe

500 ml Rotwein

800 ml Gemiisebriihe

100 g Bauchspeck

1 Bund Suppengemiise (Sellerie, Mohre, Lauch)
1 mehlig kochende Kartoffel

2 Zweige Thymian

2 Lorbeerblatter

4 Saitenwiirstchen

Pfeffer, Salz

Frischer Thymian oder gehackte Petersilie

Apfelessig, Zucker

-1- Die Linsen eventuell in einer Schiissel mit Wasser bedeckt iiber Nacht quellen lassen.
-2- Die Zwiebeln schilen, fein wiirfeln und in einem Topf in der zerlassenen Butter
glasig diinsten. Den Knoblauch pressen, hinzugeben und kurz durchschwenken. Mit dem
Rotwein und der Gemiisebriihe abloschen. -3- Die Linsen abtropfen lassen und in den
Topf geben. Zugedeckt etwa 30 Minuten garen. -4- In der Zwischenzeit den Speck fein

wiirfeln und in einer Pfanne etwas auslassen. Das Suppengemiise griindlich waschen,
schilen und ebenfalls wiirfeln bzw. den Lauch in kleine Stiicke schneiden. Die Kartoffel
schilen und fein reiben. Diese Zutaten nun zusammen mit den Thymianzweigen und

den Lorbeerblédttern zu den Linsen geben und weitere 20 Minuten kécheln lassen. -5- Die
Saitenwiirstchen in einem Topf mit heiflem Wasser erhitzen. -6- Die Suppe mit Pfeffer

und Salz abschmecken und auf Tellern verteilen. Je ein Wiirstchen dazugeben und die
Petersilie dariiberstreuen. Wer mag, rundet die Suppe noch mit Essig und Zucker ab.









Gebutterte

Susskartoffelsuppe

Fir 4 Portionen

2 Zwiebeln

4 EL Butter

2 Knoblauchzehen
500 g Sulkartoffeln
600 ml Gemusebriihe
% TL Ingwer, gemahlen
200 ml Milch

100 ml Sahne
Pfeffer, Salz
Muskatnuss

4 EL Sprossen

2 EL Kiirbiskernol

-1- Die Zwiebeln schilen, wiirfeln und in einem Topf in der Butter anbriaunen. Die
Knoblauchzehen abziehen und zerdriicken. Die Stilkartoffeln putzen, schilen und fein
wiirfeln. Mit dem Knoblauch in den Topf geben und leicht anbréunen. -2- Mit der Halfte
der Gemiisebriihe abloschen. Den Ingwer dazugeben und zugedeckt gar kochen lassen.
-3- Nach etwa 20 Minuten die restliche Brithe dazugeben, ebenso Milch und Sahne. Alle
Zutaten fein piirieren. -4- Mit Pfeffer, Salz und frisch geriebener Muskatnuss
abschmecken. -5- Die Suppe auf Teller portionieren und mit je 1 Essloffel Sprossen und
ein paar Tropfen Kiirbiskernél garniert servieren.









Nussige
Pilzsuppe

Fir 4 Portionen

100 g ganze Haselniisse
300 g Champignons
200 g gemischte Pilze (Pfifferlinge, Shiitake etc.)
2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

3 EL Butter

6 EL Sherry

100 ml Sahne

500 ml Gemiisebriihe
Pfeffer, Salz

4 EL Petersilie, gehackt

-1- Den Backofen auf 200 °C vorheizen und die Niisse etwa 10 Minuten rdsten. Sobald die
Haut anfangt aufzuspringen, die Niisse herausnehmen und in einem frischen
Geschirrhandtuch kraftig durchrubbeln, sodass sich die Haut ablost. Beiseite stellen. -2-
Alle Pilze mit einem Kiichenpinsel griindlich reinigen und in Scheiben schneiden. Die

Schalotten und den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Zuerst die Schalotten in der
Butter in einem Topf glasig diinsten, dann Knoblauch, Pilze und Sherry zufiigen. Bei

geschlossenem Deckel etwa 10 Minuten schmoren lassen. -3- Die Halfte der Haselniisse
sowie die Sahne dazugeben und mit der Gemiisebriihe auffiillen. Alle Zutaten fein
pirieren und mit Pfeffer und Salz abschmecken. -4- Die Suppe mit der anderen Hélfte
der Haselniisse und der Petersilie bestreut servieren.









Fruchtige
Kurbissuppe

Fir 4 Portionen

2 Schalotten

2 EL Rapsol

600 g Hokkaidokiirbis
2 Orangen

1 Stick Ingwer

50 ml Orangensaft
200 ml Sahne

600 ml heifle Gemiisebriihe
2 EL Majoran
Kiirbiskerne

1 EL Butter

Kirbiskernol

-1- Die Schalotten schilen und wiirfeln. Das Ol in einem Topf heify werden lassen und

die Schalotten darin glasig diinsten. -2- Den Kiirbis waschen und in grobe Stiicke

wiirfeln (die Schale kann mitgekocht werden). Die Orangen filetieren, den Ingwer
schilen und beides gemeinsam mit dem Kiirbis und dem Orangensaft in den Topf geben.

Bei geschlossenem Deckel und niedriger Hitze etwa 15 Minuten kocheln lassen. -3- In
der Zwischenzeit die Sahne halbsteif schlagen. Die Suppe nun mit der Gemiisebriihe
auffillen, die Halfte der Sahne sowie den Majoran zugeben und alles fein piirieren. -4- In
einer trockenen Pfanne die Kiirbiskerne anrosten, die Butter zugeben und kurz
durchschwenken. -5- Die Suppe mit der restlichen Sahne, den Kiirbiskernen und ein paar
Tropfen Kiirbiskernol anrichten.









Feurige

Bohnensuppe

Fiir 4 Portionen

Benotigt 1 Tag Vorlauf

400 g schwarze Bohnen

1 rote Zwiebel

2 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

600 ml Gemiisebrithe

200 g Cocktailtomaten

% Bund frischer Koriander

% TL Kreuzkiimmel, gemahlen
Chilischote, getrocknet und zerrieben

Pfeffer, Salz

-1- Die Bohnen in einen Topf geben, mit etwa der doppelten Menge Wasser auffiillen

und aufkochen. Vom Herd nehmen und die Bohnen {iber Nacht quellen lassen. -2- Die

Zwiebel schilen und wiirfeln und in einem Topf mit dem Olivendl anbrdunen. Die
Knoblauchzehen ebenfalls schilen, zerdriicken und mit den gequollenen Bohnen in den
Topf geben. Die Brithe dazugief3en, kurz aufkochen lassen, dann bei niedriger Hitze und

geschlossenem Deckel etwa 45 Minuten gar kocheln lassen. -3- In der Zwischenzeit die
Cocktailtomaten griindlich abbrausen und in feine Wiirfel schneiden. Den Koriander
waschen, die Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken. Etwas Koriander zum
Garnieren beiseite stellen. -4- Wenn die Bohnen gar sind, mit dem Piirierstab grob
plirieren, sodass noch kleine Stiickchen erhalten bleiben. Tomaten, Koriander,
Kreuzkiimmel und nach Belieben Chili dazugeben. Mit Pfeffer und Salz abschmecken
und weitere 5 Minuten kdcheln lassen. -5- Die Suppe mit dem restlichen Koriander
bestreut servieren.









Feine

Maronensuppe

Fir 4 Portionen

1 Schalotte

1 EL Butter

1 Knoblauchzehe

400 g Maronen, geschalt und vorgegart

2 EL Kréuter der Provence

100 ml Weiflwein

700 ml Gemisebrithe

200 ml Sahne

2 El Oliventapenade

Pfeffer, Salz

Muskatnuss

2 Toastbrotscheiben

2 EL Olivenol

-1- Die Schalotte schilen, wiirfeln und in der Butter in einem Topf glasig diinsten. Die
Knoblauchzehe abziehen, zerdricken und mit den Maronen, den Krautern und dem

Wein hinzugeben. Kurz aufkochen lassen, dann bei geringer Hitze gar kochen. -2- Mit
der Gemiisebriihe aufgielen, die Sahne sowie die Tapenade hineingeben und alle
Zutaten cremig pirieren. Mit Pfeffer, Salz und frisch geriebener Muskatnuss
abschmecken. Warm halten. -3- Die Toastbrotscheiben mit dem Olivendl bepinseln, in
einer heiflen Pfanne von beiden Seiten knusprig anbraunen und in kleine Wiirfelchen
schneiden. -4- Die Suppe anrichten und mit den Crottons bestreut servieren.









Herzhafte
Kartotfelsuppe

Fir 4 Portionen

1 Stange Lauch

400 g mehlig kochende Kartoffeln
2 EL Butter

500 ml Gemiisebrithe

500 ml Milch

100 g Bauchspeck

Muskatnuss

Pfeffer, Salz

-1- Den Lauch griindlich waschen und den weif3en Teil in feine Scheiben schneiden. Das
Lauchgriin in diinne Ringe schneiden und beiseite stellen. Die Kartoffeln schilen und
fein wiirfeln oder hobeln. -2- Die Lauchringe in der Butter in einem Topf kurz
anschwitzen lassen, dann die Kartoffeln hinzugeben und mit der Gemiisebrithe und der
Milch aufgielen. Etwa 15 Minuten kdcheln lassen. -3- In dieser Zeit den Speck in einer
Pfanne auslassen, bis er schon knusprig ist. Die griinen Lauchringe dazugeben und
anbrdunen. -4- Nun die Zutaten im Topf glatt piirieren und mit frisch geriebener

Muskatnuss, Pfeffer und Salz abschmecken. -5- Die Suppe anrichten und mit dem Speck

und Lauch servieren.









Sanfte
suppe

Fir 4 Portionen

Die Zwiebeln schalen, klein schneiden und mit 1 Essléffel Rosinen in einem Topf in 2

Essloffeln Butter glasig diinsten. Die Karotten, den Apfel und den Ingwer schilen,
wiirfeln und dazugeben. Den Apfelsaft iibergieffen und zugedeckt etwa 15 Minuten

durchgaren lassen. -2- Gemisebriithe, Créme fraiche, Majoran und Ingwergewtirz

hinzugeben und alles fein piirieren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. -3- 1 Essloffel

Butter in einer Pfanne zergehen lassen und die restlichen Rosinen darin kurz anbraunen.
Die Suppe portionieren und mit den Rosinen anrichten.









Grasgriine

suppe

Fir 4 Portionen

Die Kartoffeln und Schalotten schilen und wiirfeln. Den Kopfsalat griindlich putzen,
waschen und trocken schleudern. Die Butter in einem Topf zerlassen, die Kartoffeln
und Schalotten darin andiinsten. Mit der Gemiisebriithe abldschen, die Sahne zugief3en
und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten kochen. Den Salat zerpfliicken, mit dem Kerbel
in die Suppe geben und alles fein piirieren. Nochmals kurz erhitzen, aber nicht mehr
kochen. Mit Salz, Pfeffer und Walnussol abschmecken. -4- Die Suppe portionieren und
mit je 1 Teel6ffel Créme fraiche garnieren.









Kridftige
suppe

Fir 4 Portionen

1 Schalotte schélen und sehr fein wiirfeln. Den Kohl griindlich putzen und in kurze
feine Streifen schneiden. 4 Essloffel Olivendl in einem Topf heify werden lassen, die
Schalotte und den Kohl darin anbraunen. Mit dem Weifiwein abloschen,
Wacholderbeeren, Lorbeerblatter und Kiimmel hinzugeben. Bei geschlossenem Deckel
etwa 15 Minuten kocheln lassen. In der Zwischenzeit die zweite Schalotte und die

Knoblauchzehe schélen und sehr fein wiirfeln. In einer Pfanne das restliche Olivenol
heif§ werden lassen und die Zwiebel darin glasig diinsten, dann das Hackfleisch
dazugeben. Wenn es anfangt kriimelig zu werden, die Knoblauchzehe untermengen. Das
Fleisch beiseite stellen und warm halten. Den Kohl nun mit der Bruhe auffillen,

Liebstockel und Créme fraiche unterriihren -5- Die Suppe auf Tellern verteilen und mit
dem Hackfleisch und der Petersilie anrichten.









Tunesische

suppe

Fir 4 Portionen

Schalotte schilen, wiirfeln und in 2 Essloffeln Olivendl in einem Topf glasig diinsten.

Die Tomaten waschen, wurfeln und mit der Gemiisebrithe und dem Tomatenmark zu
den Zwiebeln geben. Kurkuma, Kreuzkiimmel und Harissa ebenfalls dazugeben und alles
fir ca. 15 Minuten kocheln lassen. In der Zwischenzeit die zweite Schalotte schilen,
fein wiirfeln und mit dem restlichen Ol und dem Zitronensaft in einen weiteren Topf
geben. Die Kichererbsen unter flieBendem Wasser abbrausen und zufiigen. Alles fiir 5
Minuten kocheln lassen. -4- Die Tomatenmischung nun glatt piirieren und mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken. Die Petersilie hacken. -5- Die Suppe portionieren und mit
den Kichererbsen und der Petersilie anrichten.









Orientalische

Auberginensuppe

Fir 4 Portionen

2 Zwiebeln

400 g Auberginen

100 ml kaltgepresstes Olivenol
100 ml Gemiisebriihe

4 Zehen Knoblauch

200 g weile Bohnen (aus der Dose oder iiber Nacht eingeweicht)
1 TL Kreuzkiimmel

Saft von 3 Zitronen

200 g Cocktailtomaten

1 Bund Petersilie

-1- Die Zwiebeln schélen, die Auberginen waschen und beides klein wiirfeln. Mit 50 ml
des Olivendls und der Gemiisebriihe in einem Topf langsam andiinsten. Nach ca. 10
Minuten den Knoblauch schilen, zerdriicken und mit dazugeben. Alles mit dem
Piirierstab piirieren. -2- Die Bohnen unter flielendem Wasser abbrausen und zu der
Suppe geben. Den Kreuzkiimmel, das restliche Olivendl und den Zitronensaft zugeben.
Fiir weitere 10 Minuten kocheln lassen. -3- In der Zwischenzeit die Tomaten und die
Petersilie waschen. Die Tomaten achteln, die Petersilie fein hacken und einen Teil fir die
Dekoration beiseite legen. Den Rest mit der Suppe vermengen und diese vom Herd
nehmen. -4- Die Suppe mit den Tomaten und der Petersilie anrichten.









Cremige

suppe

Fir 4 Portionen

Die Schalotte schilen und fein wiirfeln, den Lauch klein schneiden und beides in 2
Essloffeln Ol in einem Topf langsam andiinsten. -2- Den Mais abtropfen lassen und unter
flielend kaltem Wasser abbrausen. In den Topf geben und mit der Gemiisebriihe
auffiillen. 5 Minuten kochen lassen. Alles glatt piirieren, den Muskat und die Sahne
zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm stellen. -4- Die Crevetten putzen
und im restlichen Ol scharf anbraten. Zitronensaft dartibertriaufeln. -5- Die Suppe auf
Tellern mit den Crevetten anrichten.
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Wdrmende

suppe

Fir 4 Portionen

Den Knollensellerie putzen, grof3ziigig schilen und fein reiben. Den Stangensellerie

griindlich waschen und in schmale Streifen schneiden, die Halfte davon beiseite stellen.
Die Zwiebel und 1 Apfel schilen und wiirfeln. In einem Topf 1 Essloffel Butter erhitzen,

Gemiise und den Apfel darin zugedeckt etwa 5 Minuten andiinsten lassen. -2- Mit dem
Sherry abloschen, der Gemiisebriihe auffiillen und weitere 15 Minuten kocheln lassen.
Die Sahne zugeben und alles fein piirieren. -3- Die restliche Butter in einem Topf

zerlassen. Den anderen Apfel schilen, klein wiirfeln und mit dem zuriickgelegten
Stangensellerie auf niedriger Stufe in der Butter anbraunen. Den Zucker dariiberstreuen

und karamellisieren lassen. -4- Die Suppe mit dem Apfel-Sellerie-Karamell anrichten.

Ingwer ist eine gute geschmackliche Ergdnzung. Einfach zu Beginn ein Stiick
mitkochen.









Leckere

Kohlrabisuppe

Fir 4 Portionen

300 g Kohlrabi

300 g Mairtibchen
100 g Kartoffeln

% Stange Lauch

2 EL Olivenol

1 TL brauner Zucker
500 ml Gemiisebrithe
1 rote Paprika

1 EL Butter

4 EL geschlagene Sahne

Etwas Petersilie

-1- Kohlrabi, Mairiibchen und Kartoffeln schélen und klein wiirfeln. Den Lauch in Ringe
schneiden und alle Zutaten in Olivendl in einem Topf langsam andiinsten. -2- Nach ca.
15 Minuten den Zucker dariiberstreuen und mit der Gemiisebriithe abléschen. Die Suppe
glatt plirieren und warm halten. -3- Die Paprika waschen, entkernen und fein wiirfeln.
Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Paprika fiir 2 Minuten darin schwenken. -4-
Die Suppe mit der Sahne, den Paprikawiirfelchen und der Petersilie anrichten.









Wohltuende
suppe

Fir 4 Portionen

Die Hithnerbrust mit 1 fein gehackten Knoblauchzehe, Olivendl, Paprikapulver, Salz

und Pfeffer einreiben und beiseite stellen. Die Paprika waschen, entkernen und
wiirfeln. Die Zwiebeln und den Ingwer ebenfalls schilen und wiirfeln. Die drei Zutaten
in einem Topf in dem Ghee langsam andiinsten. -3- Die restlichen Knoblauchzehen
schilen und fein hacken, nach ca. 10 Minuten dazugeben, das Currypulver ebenfalls
zufiigen. Alles kurz durchschwenken, dann mit der Gemiisebriihe abloschen. Die
Kokosmilch dazugeben und 5 Minuten kocheln lassen. -4~ Die Suppe glatt piirieren und
warm halten. Das Fleisch in einer Pfanne anbraten und in mundgerechte Stiicke
schneiden. -5- Die Suppe portionieren und mit dem Fleisch anrichten.









Siidostasiatische

Pak Choi-Suppe

Fir 4 Portionen

500 g Pak Choi

3 EL Erdnussol

1 EL Reiswein

1 EL helle Sojasauce

1 EL Austernsauce

1 EL feiner Kristallzucker

1 Sténgel Zitronengras

ca. 2 cm frische Ingwerwurzel
500 ml heifle Gemiisebriihe
50 g Mu-Erh Pilze

200 g Seidentofu

-1- Den Pak Choi unter flieBend kaltem Wasser waschen und abtropfen lassen. Den
Strunk entfernen, die Blitter klein schneiden und in dem Erdnussél im Topf fiir 5
Minuten angaren. -2- Den Reiswein, die Soja- und Austernsauce und den Zucker in
einem Schilchen miteinander verrithren und den Kohl damit ablschen. -3- Den Stangel

Zitronengras von verholzten Stellen befreien und in feine Ringe schneiden. Den Ingwer
schilen, fein reiben und beides mit in den Topf geben. Fiir weitere 5 Minuten kdcheln

lassen, dann mit der Gemiusebrithe auffiillen. -4- Die Pilze vierteln und den Seidentofu in
kleine Wiirfel schneiden. -5- Die Suppe in Schilchen fiillen und mit den Pilzen und dem

Tofu garnieren.









Bunte

Kokossuppe

Fir 4 Portionen

400 ml Kokosmilch

500 ml Gemiisebriithe

4 Stangen Zitronengras

1 grofes Stiick Ingwerwurzel

1 EL griine Currypaste

200 g Hihnerbrust

500 g gemischtes Gemtise (Zucchini, Auberginen, Paprika, Karotten, Frithlingszwiebeln, Tomaten, Pilze)
2 EL Limettensaft

Einige Stangel Koriandergriin

-1- Die Kokosmilch und die Brithe mit den Zitronengrasstangen in einem Topf erhitzen.

Den Ingwer schélen, grob zerkleinern (sodass man ihn vor dem Servieren wieder
herausnehmen kann) und mit der Currypaste dazugeben. Bei niedriger Hitze zugedeckt

etwa 20 Minuten kocheln lassen. -2- In der Zwischenzeit das Fleisch saubern, in

mundgerechte Stiicke schneiden und in die Suppe geben. -3- Das Gemiise griindlich
waschen, nach Belieben zerkleinern und in den Topf geben. Die Garzeit richtet sich
danach, wie knackig oder weich man das Gemiise mag. -4- Zuletzt den Limettensaft
unterrithren, die Suppe in Schélchen fiillen und mit etwas Koriandergriin anrichten.



-~







Stdrkende

Spinatsuppe

Fir 4 Portionen

Benotigt etwas Vorlauf
300 g Maniok

1 Zwiebel

3 EL Ghee

1 Karotte

1 Petersilienwurzel

20 g Ingwer

2 TL Fenchelsamen, gemahlen
500 g frischer Blattspinat
400 ml Gemiisebrithe

100 ml Milch

200 ml Sahne

Etwas Zitronensaft

Salz, Pfeffer

2 EL Olivenol

8 Cocktailtomaten

-1- Die Maniokwurzel schédlen und klein wiirfeln. Mit Wasser bedeckt fiir ca. 6 Stunden
stehen lassen (dabei wird der Pflanze die natiirlicherweise vorhandene Blausidure auf ein
unbedenkliches Mass entzogen). -2- Die Zwiebel schilen, klein schneiden und in dem
Ghee in einem Topf glasig diinsten. Karotte, Petersilienwurzel und Ingwer ebenfalls
schilen, klein schneiden und mit den Fenchelsamen in denTopf geben. -3- Die

Spinatblétter griindlich waschen und abtropfen lassen. Nach und nach in den Topf
geben. Wenn der Spinat zusammengefallen ist, mit der Gemiisebriihe auffiillen und alles
piirieren. Milch und Sahne hinzugeben und mit Zitrone, Salz und Pfeffer abschmecken.

-4- Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Cocktailtomaten darin ein paar Mal
schwenken. -5- Die Suppe portionieren und mit den Cocktailtomaten anrichten.









Indische
Dalsuppe

Fiir 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

25 g Ghee (Butterschmalz)

% TL Kurkuma

1 TL Garam Masala (Gewiirzmischung)
1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
Chilipulver (Dosierung nach Geschmack)
800 g geschilte Tomaten aus der Dose
175 g rote Linsen

600 ml Gemiusebrithe

2 EL Zitronensaft

Pfeffer, Salz

2 EL frischer Koriander, gehackt

-1- Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schilen, fein hacken und in dem Ghee in einem

Topf glasig diinsten. Kurkuma, Garam Masala, Kreuzkiimmel und Chilipulver
dariiberstauben und unter stindigem Rithren etwa 3 Minuten bei geringer Hitze

anrosten. -2- Die Dosentomaten klein wiirfeln und mit den Linsen in den Topf geben.
Mit der Gemiusebriihe auffillen und offen etwa 25 Minuten kdcheln lassen, bis die
Linsen gar sind. -3- Den Zitronensaft unterrithren und mit Pfeffer und Salz

abschmecken. -4- Die Suppe mit dem Koriander bestreut servieren.









Aromatische

Fenchelsuppe

Fiir 4 Portionen

2 Schalotten

3 Fenchelknollen (ca. 200 g)
4 EL Olivenol

1 TL Fenchelsamen

2 Schnapsglaser Pernod
600 ml Gemusebrithe

200 ml Sahne

Anis, gemahlen

Salz, Pfeffer

Pinienkerne

-1- Die Schalotten abziehen und wiirfeln. Den Fenchel waschen, in Streifen schneiden

und mit dem Olivendl und den Fenchelsamen in einen Topf geben. Bei geschlossenem
Deckel etwa 15 Minuten diunsten, dann mit dem Pernod abloschen und mit der

Gemiisebriihe auffiillen. -2- Die Sahne hinzugeben und alles glatt piirieren. Mit Anis,
Pfeffer und Salz abschmecken. Die Pinienkerne in einer Pfanne anbrdunen. -3- Die Suppe
mit den Pinienkernen anrichten.

Tipp: Etwas Fenchel zuriickbehalten, in Butter leicht anbraunen und unter die Suppe

mengen!









Wunderbare

Radieschensuppe

Fir 4 Portionen

% Bund Frithlingszwiebeln
2 Karotten

2 Bund Radieschen mit Bléttern
4 EL Rapsol

800 ml Gemiisebrithe

200 ml Sahne

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

Schnittlauch

4 EL Créme fraiche

-1- Die Frithlingszwiebeln kurz abbrausen und in Ringe schneiden. Die Karotten schilen

und klein schneiden. Die Radieschen mitsamt den Blattern griindlich waschen, dann die
Blétter abschneiden, entstielen und in Streifen schneiden. Ein Radieschen beiseite legen,
die anderen in Scheiben schneiden und mit dem anderen Gemiise in einen Topf geben.
In dem Ol bei geschlossenem Deckel und unter regelmafligem Wenden ca. 10 Minuten

andiinsten. -2- Mit der Gemiisebriihe auffiillen und die Radieschenblitter dazugeben. Mit
dem Piirierstab glatt piirieren und mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss
abschmecken. -3- Das zuriickbehaltene Radieschen nun sehr fein wiirfeln und den
Schnittlauch in diinne Roéllchen schneiden. -4- Die Suppe auf Teller verteilen und mit

einem groflen Klecks Creme fraiche, den Radieschenwiirfeln und dem Schnittlauch
anrichten.

Tipp: Eine etwas deftigere Note bekommt die Suppe mit gebratenem Speck!









Edelsiifse
Paprikasuppe

Fir 4 Portionen

4 rote Paprikaschoten

2 rote Zwiebeln

3 EL Rapsol

2 Knoblauchzehen

2 EL Rosinen

% 1 Rotwein

1 TL edelsiiles Paprikapulver
1 EL Aprikosenmarmelade
2 Lorbeerblatter

700 ml Gemiisebrithe
Cayennepfeffer, Salz
Pinienkerne

1 EL Butter

4 EL Sahne

-1- Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Paprikaschoten halbieren, waschen und
entkernen. Mit dem Sparschiler so gut wie moglich von der Haut befreien. Die Halften
auf ein Blech setzen und fiir 15 Minuten im Backofen grillen. -2- In der Zwischenzeit die

Zwiebeln schilen, klein schneiden und in dem Ol in einem Topf glasig diinsten. Den
Knoblauch schélen, zerdriicken und mit den Rosinen dazugeben. Kurz umschwenken

und dann mit dem Rotwein abldschen. -3- Die Paprika aus dem Ofen nehmen und in den

Topf geben, ebenso das Paprikapulver, die Aprikosenmarmelade sowie die
Lorbeerblatter. Die Gemiisebrithe zugieflen und alles fiir etwa 15 Minuten kdcheln

lassen. -4- Die Lorbeerblatter herausnehmen, alle Zutaten fein piirieren und mit Pfeffer
und Salz abschmecken. -5- Nun die Pinienkerne in einer Pfanne anbraunen, dann die

Butter hineingeben und gut durchschwenken. -6- Die Suppe portionieren, mit je einem
Loftel Sahne garnieren und die Pinienkerne dariiberstreuen.









Gelbe
suppe

Fir 4 Portionen

Die Zucchini grindlich waschen und wiirfeln. Die Schalotten schélen, wiirfeln und in
Olivendl in einem Topf glasig diinsten. Die Knoblauchzehe abziehen, dazupressen und
kurz durchschwenken. -2- Zucchini und Cashewkerne zufiigen und sofort mit der
Gemiisebriithe abloschen. Etwa 15 Minuten bei geringer Hitze gar kochen lassen.
Quittengelee, Frischkése sowie 2 Teeloffel Krauter dazugeben und alles fein piirieren.
Mit Pfeffer und Salz abschmecken. -4- Die Suppe auf Tellern verteilen, mit Rosmarin
garnieren und die restlichen Krautern dariiberstreuen.









Rheinische
Bohnensuppe

Fir 4 Portionen

400 g mehligkochende Kartoffeln
400 g Buschbohnen

400 ml Milch

400 ml Buttermilch

Etwas frisches Bohnenkraut

1 kleine rote Zwiebel

Pfeffer, Salz

Etwas Petersilie, gehackt

-1- Die Kartoffeln schalen, grob wiirfeln und in einem Topf garen. -2- In der
Zwischenzeit die Bohnen griindlich putzen, die Enden abtrennen und die Bohnen in
mundgerechte Stiicke schneiden. In kochendem Salzwasser etwa 10-15 Minuten bissfest
kochen und warm halten. -3- Milch und Buttermilch sowie das entstielte Bohnenkraut zu
den Kartoffeln geben und alles piirieren. Wer kein frisches Bohnenkraut bekommt,
nimmt stattdessen 2 Teel6ffel getrocknetes Bohnengriin. Das Piiree langsam erhitzen,
aber nicht aufkochen lassen. -4- Wahrenddessen die Zwiebel fein hacken. -5- Die Suppe
mit Pfeffer und Salz abschmecken, anrichten und mit Zwiebelstickchen und Petersilie

dekorieren.









Kinderleichte

Erbsensuppe

Fiir 4 Portionen

1 Stange Lauch

1 Petersilienwurzel

1 Karotte

3 EL Rapsol

500 g Tiefkiihlerbsen

2 EL Majoran

4 EL Créme fraiche

% Bund Petersilie, gehackt
Etwas geschlagene Sahne

2 TL Preiselbeermarmelade

-1- Den Lauch griindlich waschen und in Ringe schneiden. Die Petersilienwuzel und die
Karotte schilen und wiirfeln. -2- Das Ol in einem Topf erhitzen und das frische Gemiise
hineingeben. Etwa 5 Minuten schmoren, dann die Erbsen zugeben und mit
geschlossenem Deckel fiir weitere 10 Minuten garen lassen. -3- Majoran, Creme fraiche
sowie Petersilie hineingeben und alles fein piirieren. -4- Die Suppe portionieren und mit
der Sahne und der Preiselbeermarmelade garnieren.









Feines

Wurzelsiippchen

Fir 4 Portionen

1 Zwiebel

4 EL Rapsol

500 g Petersilienwurzel
1 Knoblauchzehe

100 ml Sherry

600 ml Gemiusebrithe
2 EL Petersilie

2 EL Schnittlauch
400 ml Sahne
Muskatnuss

Pfeffer, Salz

Kiurbiskernol

-1- Die Zwiebel schilen, wiirfeln und im Ol in einem Topf glasig diinsten. Die

Petersilienwurzel schilen und hineinreiben. Etwa 5 Minuten anbraunen, dann den
Knoblauch schélen, pressen und ebenfalls hineingeben. Mit Sherry abléschen und der

Gemiisebriihe aufgieflen. Weitere 15 Minuten kocheln lassen. -2- In der Zwischenzeit die
Petersilie und den Schnittlauch waschen und grob hacken. Die Halfte der Sahne in einem
kleinen Topf erhitzen, die Krauter hineingeben, schaumig piirieren und warm halten. -3-
Die restliche Sahne in die Suppe geben und nach Geschmack frische Muskatnuss
hineinreiben. Fein piirieren und mit Pfeffer und Salz abschmecken. -4- Die Suppe auf
Tellern verteilen, die Krautersahne dariibergeben und mit ein paar Tropfen Kiirbiskerndl

dekorieren.









Duftende

Zucchinisuppe

Fir 4 Portionen

1 Schalotte

3 EL Olivenol

500 g Zucchini

3 EL Wasser

2 EL Rosmarinnadeln
500 ml Gemiisebrithe
200 g Creme fraiche
1 EL Honig

Salz, Pfeffer

2 EL Pinienkerne

2 EL Korinthen

1 EL Feinzucker

-1- Die Schalotte schilen, klein schneiden und in dem Ol in einem Topf glasig diinsten.

Die Zucchini waschen, in feine Scheiben schneiden und in den Topf geben. Das Wasser
und die Rosmarinnadeln zufiigen und bei geschlossenem Deckel fur ca. 15 Minuten

garen. -2- Mit der Gemiisebriithe auffiillen, die Créeme fraiche und den Honig unterrithren
und mit dem Piirierstab piirieren. Salzen und pfeffern. -3- Die Pinienkerne in einer
Pfanne leicht anbraunen, die Korinthen zugeben und mit dem Feinzucker bestreuen. In
der Pfanne wenden und karamellisieren lassen. -4- Die Suppe auf Tellern anrichten, mit
den Pinienkernen und Korinthen garnieren.









Traditionelle

Spargelsuppe

Fir 4 Portionen

500 g weifler Spargel
750 ml Wasser

1 Pr Salz

6 EL Butter

2 EL Mehl

100 ml Wasser

250 ml Sahne

1 TL Zucker

Saft von % Zitrone
Frisch geriebene Muskatnuss
Pfeffer, Salz

2 Scheiben Toastbrot
Schnittlauch

-1- Den Spargel unter kaltem Wasser griindlich waschen. Die holzigen Enden entfernen,

den Spargel schilen und in etwa 3 cm lange Stiicke schneiden. Das Wasser in einem
Topf erhitzen und die Spargelschalen salzen darin 15 Minuten zugedeckt kochen lassen.
Danach die Schalen herausnehmen und die Spargelstiicke 15 Minuten bissfest kochen
(Wer einen Dampfeinsatz hat, kann die Spargelstiicke parallel zu den Schalen garen).

Den Spargel fein piirieren und warm halten. -2- In einem zweiten Topf 4 Essloffel Butter
schmelzen und das Mehl darin 2 Minuten anschwitzen. Mit dem Wasser abloschen und
etwa 5 Minuten kdcheln lassen. -3- Die Sahne einrithren und die Mischung zum Spargel
geben. Zucker und Zitronensaft hinzugeben, mit Muskatnuss, Pfeffer und Salz
abschmecken. -4- Die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und das Toastbrot von
beiden Seiten darin anbraunen, dann wiurfeln. Den Schnittlauch in Rollchen schneiden.
-5- Die Suppe mit dem Brot und dem Schnittlauch anrichten.

Tipp: Wer mag, schneidet noch etwas Kochschinken hinein.









Kalte
Gurkensuppe

Fir 4 Portionen

1 grof3e Salatgurke

% TL Salz

1 Knoblauchzehe

500 g Naturjoghurt

3 EL frische Minze, fein gehackt
3 EL Olivenol

Saft von 1 Zitrone

1 Pr Kreuzkiimmel, gemahlen
250 ml kalte Gemusebriihe, entfettet
Salz, weifler Pfeffer

Eiswiirfel

4 Minzeblattchen

-1- Die Gurke mitsamt der Schale fein raspeln und salzen. 20 Minuten ziehen lassen,

dann abgieflen. -2- Den Knoblauch schélen, fein hacken und mit der Gurke in eine

Schiissel geben. Mit dem Joghurt, der Minze, dem Olivendl, dem Zitronensaft sowie dem
Kreuzkiimmel vermengen. Im Kiihlschrank mindestens 2 Stunden abgedeckt ziehen

lassen. -3- Unmittelbar vor dem Servieren die Brithe hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. -4- Die Suppenschalen mit ein paar Eiswiirfeln und einem Minzeblattchen

dekoriert servieren.









Andalusische

Knoblauchsuppe

Fiir 4 Portionen

3 Scheiben Weizentoastbrot
1 griine Pfefferschote
1 Salatgurke

1 gelbe Paprikaschote
3 Knoblauchzehen

2 Frithlingszwiebeln
150 g Staudensellerie
6 EL Olivenol

3 EL Zitronensaft
Salz

-1- 2 Scheiben Toastbrot entrinden und in etwas kaltem Wasser einweichen. Pfeffer-
schote, Gurke und Paprika griindlich waschen, halbieren und entkernen. Die Knoblauch-
zehen schilen, die Frihlingszwiebeln und den Staudensellerie ebenfalls waschen. Ein
Stiick Gurke zuriickbehalten, den Rest der Zutaten grob wiirfeln. -2- Das Toastbrot gut
ausdriicken und mit dem Olivendél, dem Zitronensaft und dem gewdiirfelten Gemiise in
ein hohes Gefaf§ geben. Alle Zutaten fein piirieren. Eventuell etwas kaltes Wasser
hinzugeben.Mit Salz abschmecken und mindestens 1 Stunde kalt stellen. -3- Die restliche
Gurke sehr fein wurfeln. Die verbliebene Toastscheibe anrdsten und ebenfalls sehr fein
wiirfeln. -4- Die Suppe portionieren und mit den Brot- und Gurkenwiirfeln servieren.









Beerige

Tomatensuppe

Fir 4 Portionen

100 ml Milch

1 Msp Bourbonvanille
1 EL Zucker

1 EL Grief3

500 g Cocktailtomaten
500 g Erdbeeren

2 Stangel Minze

4 TL Zitronensaft

1 Pr Salz

1 Pr Piment

-1- Die Milch in einem Topf erhitzen und die Vanille, den Zucker sowie den Grief3
einrieseln lassen. Unter stindigem Riithren kurz aufkochen lassen, dann bei geringer
Hitze fiir ca. 5 Minuten quellen lassen. Beiseite stellen und abkiihlen lassen. -2- Die

Tomaten und Erdbeeren unter flielendem Wasser griindlich waschen und in ein
hochwandiges Gefaf3 geben. Die Blétter der Minze abzupfen, 4 Blattchen beseitelegen.
Die restlichen Blatter in das Gefaf3 geben und alles fein piirieren. Mit Zitronensaft, Salz

und Piment abschmecken. -3- Die Suppe portionieren. Mit 2 Teel6ffeln Nockerln aus
dem Grief stechen und vorsichtig auf die Suppe setzen. Mit den Minzbléttern garnieren.
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