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Uberall beliebt: Suppen und Eintépfe

Zwiebeln gehdren als

geschmacksgebende
Komponente in jede
Briihe.

TiPPS UND TRICKS AUS DER SUPPENKUCHE

Suppengriin (Zwiebel, Porree,
Maohre, Sellerie) vorbereiten:
Suppengriin waschen und put-
zen. Die geputzten Gemiise
nach Belieben zusammenge-
bunden, lose oder klein ge-
schnitten mitkochen. Getrock-
netes Suppengriin kann auch
in einem so genannten Tee-Ei
oder einem Stoffsackchen in
der Suppe mitgekocht
werden.

Zwiebeln geben
Geschmack und
Farbe: Zwiebeln
nur von der duBe-
ren Schale befreien,
die restliche Schale verleiht
der Suppe einen schonen Gold-
ton. Man kann Zwiebelhalften
auch mit der Schnittflache auf
dem heiBen, trockenen Topfbo-
den goldbraun rosten und
dann die Flissigkeit zugeben.

Reste von Briihen stark einko-
chen lassen, in kleine Tiefkiihl-
dosen oder Eiswiirfelbehilter
fullen und einfrieren. Die Tief-
kiihlportionen nach Bedarf als
Suppen oder Saucenbasis ver-
wenden. Haltbarkeit im Tief-
kiihlgerat: bis zu 12 Monate.
Haltbarkeit im Kiihlschrank:
4-5 Tage.

Frische Krauter erst vor dem
Servieren in die Suppe geben.

Briithe kldren: Auf 1 Liter Suppe
1 bis 2 verquirlte EiweiB3e mit
etwas kalter Suppe verriihren,
in die Suppe einriihren und un-
ter standigem Ruhren erhitzen.
Das EiweiB umschlieBt beim
Gerinnen die Tribstoffe, und
die Suppe wird klar. Den oben
schwimmenden Eiwei3schaum
mit einem Schaumloffel ab-
schopfen oder die Bouillon
durch ein feines Sieb, ein

Tuch oder festes Kiichenpapier
gieBen.

Gewiirze fiir die Suppe kdonnen,
genau wie getrocknetes Sup-
pengrin, in einem kleinen
Stoffsackchen oder in einem
Tee-Ei in der Suppe mitgekocht
werden.

Wichtige Utensilien

Schaumloffel: Das ist ein gro-
Ber, flacher, gelochter Loffel,
mit dem Schaum abgeschopft
oder Gargut aus der Fliissigkeit
gehoben werden kann.

Suppengeschirr: Am besten
servieren Sie die Suppe in tie-
fen Tellern oder Suppentassen.

Suppentopfe sollten ausrei-
chend groB sein, damit die Sup-
pen bei aufliegendem Deckel
nicht tiberkochen kdénnen.



Grundrezept

Uberall beliebt: Suppen und Eintépfe

FLEISCHBRUHE/BOUILLON

Fiir 6-8 Portionen:

500 g Suppenknochen vom
Rind, 1-2 Markknochen

750 g - 1 kg Rindfleisch zum
Kochen (Wade, Brustkern oder
Hochrippe)

2 Zwiebeln

2 Lorbeerblatter, 2 Nelken

Salz

4 Mohren

1 Sellerieknolle

1 Porreestange

1 Bund Petersilie

Pfeffer, frisch gemahlen

1-2 TL Instant-Gemdsebriihe

20 Minuten
2-3 Stunden Garzeit

1 Knochen und Fleisch kalt
abwaschen. Etwa 3 Liter kaltes
Wasser in einen Topf geben, die
Knochen hinzufiigen. Wasser
zum Kochen bringen. 2 bis 3
Teeloffel Salz hinzufiigen und
das Fleisch in das kochende
Wasser legen. Sollte das Fleisch
nicht ganz bedeckt sein, noch
etwas Wasser nachgieBen.

2 Die Suppe kurz aufkochen
lassen. Den entstehenden brau-
nen EiweiBschaum mit einem
Schaumloffel entfernen, damit
die Suppe nicht trib wird. Bei
schwacher Hitze etwa 1 Stunde
kochen lassen.

3 Einen kleinen Topf erhitzen.
Zwiebel abziehen, quer durch-
schneiden. Je 1 Lorbeerblatt
mit 1 Nelke an den Zwiebel-
haften fixieren. Beide Halften
mit der Schnittfliche kurz auf
dem heiBen Topfboden gold-
braun rosten. Mit etwas Wasser
abldschen, zur Suppe geben.

4 Mohre und Sellerie waschen,
schalen, grob zerteilen und
dazugeben. Porree langs durch-
schneiden, waschen und in
Stiicke schneiden. Petersilie
waschen und zusammen mit
dem Porree im Ganzen dazu-
geben. Die Suppe 1 weitere
Stunde langsam kochen lassen.

5 Fleisch, Knochen, Gemiise
mit einem Schaumloffel he-
rausheben oder die Suppe uber
ein Sieb abgieBen. Zerkochte
Gemiiseteile entfernen. Mohren
und Selleriestiicke klein schnei-
den und nach Belieben als
Suppeneinlage verwenden. Die
Suppe, falls nétig, mit Salz und
Gemiisebriihe wiirzen.

Tipp

Das gekochte Fleisch als Sup-
peneinlage oder fir einen
Rindfleischsalat verwenden. In
den Salat passt auch gut das
gekochte Suppengemiise.

Gefundheit(tipp
Senken Sie den
Fettgehalt der
Briihe, indem Sie
das Fett wahrend
des Kochens ab-
schopfen oder ein
Stiick Kiichenpapier
auf die nicht mehr
kochende Suppen-
oberflache legen
und sofort wieder
abheben.

Oder lassen Sie die
Suppe abkiihlen,
und heben Sie dann
die erstarrte Fett-
schicht einfach ab.



Uberall beliebt: Suppen und Eintépfe

Selbst gemachte Briihen

aus Gefliigel, Fisch oder
Gemiise bilden eine
besonders aromatische

<

Suppenbasis.

Grundrezept-Varianten
HUHNERBRUHE

Anstelle von Knochen und
Fleisch, wie im Grundrezept
Fleischbriihe angegeben, 1 Sup-
penhuhn mit den Gemiisen
etwa 1 1/2 bis 2 Stunden oder
1 Brathdhnchen 1 Stunde in
der Briihe garen. Zusatzlich
noch einige geschalte Kartof-
feln oder Reis zusammen mit
Mohre und Sellerie dazugeben.

FISCHBRUHE

Fiir etwa 1 Liter Brihe bendti-
gen Sie etwa 2 Kilogramm
Fischabschnitte von Magerfi-
schen, wie Seezunge, Zander
oder Heilbutt. Falls Fischkopfe
dabei sind, diese von Kiemen
und Augen befreien. Fischteile
absplilen. Dann Suppengemiise

(Sellerie, Petersilienwurzeln,
Porree) putzen und wiirfeln.
Das Gemiise mit den Fischab-
schnitten in etwas Butter an-
diinsten und etwa 2 Liter Was-
ser aufgieBen. 1 Zwiebel mit

1 Nelke und 1 Lorbeerblatt
spicken, mit etwas Salz und
weilBem Pfeffer dazugeben.

1 Zitrone schilen, in Scheiben
schneiden und mitkochen
lassen. Den Fischfond 20 bis
30 Minuten bei schwacher Hit-
ze sieden lassen. Fond durch
ein feines Sieb gieBen.

GEMUSEBRUHE

Fir etwa 1 Liter Briihe 3 Kilo-
gramm Gemiise (1 Kopf WeiB-
kohl oder Wirsing, 500 Gramm
Mohren, 250 Gramm Sellerie,
250 Gramm Kartoffeln und
250 Gramm Porree) putzen
und in Stiicke schneiden. Alle
Gemdisestiicke in einen groBen
Topf geben und mit 2 bis

3 Litern Wasser aufgieBen.

Das Gemiise muss vom Was-
ser bedeckt sein.

Salz, 1 Teeloffel Kiimmel, 1 Lor-
beerblatt, je 5 Pimentkorner
und Nelken, 1 Teeloffel Thymi-
an und reichlich frische, grob
zerkleinerte Krauter hinzufii-
gen. Die Suppe aufkochen und
bei schwacher Hitze zugedeckt
30 bis 40 Minuten kochen. Das
Gemdise liber ein Sieb abgieBen
und die Briihe zum Schluss mit
Salz abschmecken.



Grundrezepte

Uberall beliebt: Suppen und Eintépfe

SUPPENEINLAGEN FUR KLARE BRUHEN

Ganz schnelle Suppeneinlagen
sind Gemdusestifte, Backerbsen,
Suppennudeln, gekochter Reis,
gerostete Brotwiirfel, Tortellini
oder einfach nur verquirltes Ei.
Doch wenn Sie etwas mehr
Zeit haben, lohnt sich die Zu-
bereitung einer der folgenden
Suppeneinlagen.

GrieBnocken mit Kase
40 Gramm weiche Butter mit
100 Gramm feinem Hartwei-
zengrieB, 1 Ei, je 50 Gramm
Quark und geriebenem Kase,
Salz und Muskat verriihren.

2 bis 3 Essloffel gehackte Krau-
ter untermischen. Aus der Mas-
se mit einem kleinen Loffel
Nocken formen und diese etwa
10 Minuten in der Briihe zie-
hen lassen.

KrautergrieBnocken

1/4 Liter Milch aufkochen

und 40 Gramm Butter darin
schmelzen lassen. Mit Salz und
Muskat wiirzen. 100 Gramm
HartweizengrieB3 unter Riihren
zugeben, 1 bis 2 Minuten
abbrennen.

5 Minuten ausquellen lassen. Je
1 Bund Petersilie und Schnitt-
lauch fein hacken und in die
GrieBmasse einarbeiten. 1 Ei in
den abgektihlten Brei riihren.
Nocken abstechen, in die Briihe
geben, bei schwacher Hitze et-
wa 15 Minuten ziehen lassen.

Eierstich

2 Eier mit 4 Ess- -
[6ffeln Milch,

Salz, Muskat
verquirlen. Ei-

ne Tasse leicht
buttern, Eier-

milch einflillen und
mit Alufolie ver-
schlieBen. Eierstich

im Wasserbad in etwa
20 Minuten stocken lassen. Aus
dem Wasserbad nehmen. Die
gestockte Eimasse mit einem
Messer vom Rand der Form
[6sen, auf ein Brett stiirzen, in
kleine Wiirfel schneiden.

Fladle

Fiir Fladle (Pfannkuchenstrei-
fen) 1 Ei, 1 Prise Salz, 1 bis 2
Essloffel Milch und 3 Essloffel
Mehl verriihren. In Butter einen
diinnen Pfannkuchen daraus
backen. Diesen aufrollen, in
diinne Streifen (Fladle) schnei-
den und auf die Teller verteilen,
heiBe Bouillon darauf geben.

MarkkloBchen

50 Gramm Rindermark wirfeln,
schmelzen, durch ein Sieb ge-
ben, erkalten lassen. 1 Ei, 2 bis
3 Essloffel gehackte Petersilie
und 50 Gramm Semmelbrosel
einrihren, mit Salz und Muskat
wiirzen. KI6Bchen aus dem Teig
formen, diese etwa 10 Minuten
in heiBer Briihe ziehen lassen.

Suppeneinlagen miissen

nicht aufwéndig zube-
reitet werden. Wer
wenig Zeit hat, kann
einfach kérnig gegarten
Reis oder bissfest ge-
garte kleine Nudeln in
die Bouillon geben.






| reine SUPPEN::
-INFACH unp
-~ RAFFINIERT

Ob als Auftakt fiir ein feines Men, als

leichte Zwischenmahlzeit oder aber zum
Aufpappeln, wenn man sich schlapp
fihlt: Klare oder cremige, purierte
Suppen bieten sich dafiir bestens an. Sie
machen Appetit, belasten den Magen
nicht und starken dennoch. Probieren Sie
die folgenden Rezepte gleich aus, und
tiberzeugen Sie sich von den Vorzligen

dieser Suppen.



Feine Suppen: einfach und raffiniert

Gefundheit(tipp
Nicht umsonst gilt
Geflligelfleisch als
ideale Aufbaukost
nach Krankheiten:
Es tragt dazu be;,
die dann oft ge-
plinderten Vitamin-
B-Speicher wieder
aufzufiillen. Die
reichlich enthalte-
nen Mineralien
Eisen und Zink
helfen zudem, das
Immunsystem zu
starken.

Besonders gut
schmeckt diese klare
Tomatensuppe im
Sommer, wenn die
Tomaten herrlich
aromatisch sind.

Fiir Gaste geeignet

KLARE TOMATENSUPPE MIT GEFLUGELNOCKEN

Fiir 4 Portionen:

Fiir die Suppe

2 EL Olivenol

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kg reife Tomaten

Salz, Zucker, Pfeffer

20 g kalte Butter

Fiir die Nocken

150 g Hahnchenbrustfilet

1 Eigelb

3 EL Sahne

Salz, Pfeffer

1/2 Bund Basilikum
oder Petersilie

® 55-60 Minuten
Pro Portion: 250 kcal/1040 kJ

1 Das Ol in einem Topf erhit-
zen. Zwiebel und Knoblauch
abziehen, wiirfeln und darin
glasig duinsten.

2 Tomaten waschen, jeweils den
Stielansatz entfernen und das
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel
schneiden. In den Topf geben
und 2 Liter Wasser dazugieB3en.
Tomaten bei schwacher Hitze
etwa 40 Minuten kochen.

3 Die Suppe durch ein Sieb in
einen zweiten Topf gieBen. Et-
was einkochen lassen und mit
Salz, Zucker und Pfeffer ab-
schmecken. Die Butter stilick-
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chenweise mit dem Schneebe-
sen darunter riihren.

4 Fir die Nocken Hahnchen-
fleisch trockentupfen, in Wiir-
fel schneiden und ptrieren. Ei-
gelb, Sahne, Salz und Pfeffer
darunter riihren. Das Basilikum
oder die Petersilie waschen, tro-
ckenschwenken, die Blatter ab-
zupfen, fein hacken und unter
das Pliree mischen. Mit einem
kleinen Loffel aus der Masse
Nocken abstechen. In die heiBBe
Suppe geben und 5 bis 10 Mi-
nuten gar ziehen lassen.

Variante

Anstelle von Hahnchenbrust-
filet konnen die Nocken auch
mit Fischfilet oder Garnelen-
fleisch zubereitet werden.

Tipp

Sie kdnnen statt der frischen
Tomaten auch eine groBe Dose
geschalte Tomaten verwenden.
Die Dosentomaten sollten nur
etwa 20 Minuten kochen.






Feine Suppen: einfach und raffiniert

Gefundheit(tipp
Spargel regt nicht
nur die Nieren,
sondern auch den
Darm an: Er enthalt
wie Zuckerschoten
viele Ballaststoffe,
die den Darm fiillen
und in Bewegung
bringen. Damit
werden schadliche
Stoffwechsel-
produkte rasch
ausgeschieden.

Spargel und Zucker-
schoten bilden eine per-
fekte Kombination in
Farbe und Geschmack.

Fiir Gaste geeignet

SPARGELCREMESUPPE MIT ZUCKERSCHOTEN

Fiir 4 Portionen:

500 g Bruchspargel

1 groBe mehlig
kochende Kartoffel

1/2 Gemusebrihwiirfel

100 g Zuckerschoten

200 g Sahne

1 Eigelb

Salz, Pfeffer

geriebene Muskatnuss

1 Bund Schnittlauch

® 40 Minuten
Pro Portion: 220 kcal/940 kJ

1 Die Spargelstiicke diinn ab-
schalen und die holzigen Enden
abschneiden. Die Schalen und

1 1/2 Liter Wasser aufkochen
und zugedeckt etwa 15 Minu-
ten kochen lassen. Schalen in
einem Sieb abgieBen. Den Sud
auffangen und zurtck in den
Topf fillen.

2 Spargelstiicke in den Sud ge-
ben. Kartoffel waschen, schilen
und in die Suppe reiben. Den
Briihwirfel darunter mischen
und den Spargel 5 bis 10 Minu-
ten garen.

3 Einige Spargelspitzen mit der
Schaumkelle herausnehmen
und zum Garnieren beiseite le-
gen. Die Suppe mit dem Mix-
stab purieren.
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4 Die Zuckerschoten waschen
und putzen. In die Suppe ge-
ben. Etwa 5 Minuten garen.

5 Den Topf von der Kochstelle
nehmen. Die Sahne mit dem
Eigelb verquirlen und unter die
Suppe riihren. Die Suppe kurz
erhitzen, aber nicht aufkochen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

6 Den Schnittlauch waschen,
trockenschwenken, in Rollchen
schneiden und Uber die Suppe
streuen. Die Suppe in vier vor-
gewdarmte Schalen fiillen, mit
den Spargelspitzen garnieren
und servieren.

Tipp
Statt Zuckerschoten schmecken
auch Tiefktihl-Erbsen oder grii-

ner Spargel in dieser Suppe.






Feine Suppen: einfach und raffiniert

Safranpulver verleiht
dieser Blumenkohl-
cremesuppe ihr feines
Aroma und eine dezente
gelbe Farbe.

Gesundheit(tipp
Weil die Zellstruktur
von Blumenkohl viel

zarter ist als die
anderer Kohlsorten,
eignet er sich gut
fir Magen- und

Darmempfindliche.

Da in dieser Suppe

zudem alle groben

Stiicke piiriert wer-

den, sind keine
Blahungen zu
beflirchten.

Raffinierte Kombination

BLUMENKOHLCREMESUPPE MIT SAFRAN

Fur 4 Portionen:

600 g Blumenkohl

40 g Butter, 40 g Mehl
Salz, 1 Prise geriebene

Muskatnuss

1 Tiitchen Safranpulver
1 EL Zitronensaft

200 g Sahne

4 Petersilienstangel

® 40 Minuten
Pro Portion: 290 kcal/1220 kJ

1 Blumenkohl waschen, put-
zen, Roschen abtrennen. Strunk
schilen, in Wirfel schneiden.

2 Butter in einem Topf erhitzen
und das Mehl darin anschwit-
zen. 1 1/4 Liter Wasser unter
standigem Rihren dazugieBen,
so dass keine Kliimpchen
entstehen.
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3 Blumenkohl dazugeben und
bei schwacher Hitze 20 bis
30 Minuten garen. Mit Salz,
Muskat, Safran und Zitronen-
saft wiirzen.

4 Vier Blumenkohlroschen mit
der Schaumkelle herausnehmen
und zum Garnieren beiseite le-
gen. Die Suppe mit dem Mix-
stab piirieren. Sahne darunter
rihren und abschmecken.

5 Petersilie waschen, trocken-
schwenken, Blattchen von den
Sténgeln zupfen. Die Suppe in
vier vorgewarmte Schalen fiil-
len, je mit einem Blumenkohl-
roschen und etwas Petersilie
garnieren und servieren.



Blitzschnell fertig

Feine Suppen: einfach und raffiniert

BROKKOLISUPPE MIT HASELNUSSEN

Fiir 4 Portionen:

500 g Brokkoli

60 g Haselnusskerne

1 Schalotte oder kleine Zwiebel

20 g Butter

1 EL Mehl

150 g Krauter-Créme-fraiche

1 TL gekornte Gemiisebriihe

Salz, geriebene Muskatnuss

® 30 Minuten
Pro Portion: 330 kcal/1370 kJ

1 Brokkoli waschen, putzen und
die Roschen abtrennen. Strunk
schilen und wiirfeln. Etwa 1 Li-
ter Wasser aufkochen und den
Brokkoli darin 8 bis 10 Minuten
garen. 4 Brokkoliroschen mit der
Schaumkelle herausnehmen und
zum Garnieren beiseite legen.

2 Haselnlisse fein mahlen. Die
Schalotte oder Zwiebel abzie-
hen und klein wiirfeln. Butter
in einem Topf erhitzen und
Schalotte oder Zwiebel darin
glasig duinsten.

3 Mehl und Niisse dazugeben
und unter Riihren kurz anbra-
ten. Den gegarten Brokkoli mit
dem Kochwasser dazugeben.

4 Creéme fraiche und Gemise-
briihe darunter riihren. Suppe
mit dem Mixstab purieren und
mit Salz und geriebener Mus-
katnuss abschmecken.

5 Die Suppe auf vorgewarmten
Tellern verteilen und mit den
beiseite gelegten Brokkolirds-
chen garniert servieren.

Gefundheit(tipp
Auch Nussallergiker
kdnnen diese Suppe
genieBen, vorausge-
setzt, sie braten die
Nusse gut an und
kochen am besten
auch das angegos-
sene Brokkoliwasser
noch einmal einige
Minuten. So werden
die allergieauslosen-
den EiweiBstoffe
zerstort.

Uberraschen Sie unver-
hoffte Gdste mit dieser
einfachen, aber raffinier-
ten Brokkolisuppe mit
Haselnlissen.




Feine Suppen: einfach und raffiniert

Gefundheit(tipp
Fenchel enthalt pro
100 Gramm mehr
Beta-Karotin als den
Tagesbedarf eines
Erwachsenen. Dieses
fettlosliche Vitamin
kann vom Korper
nur in Verbindung
mit Fett aufgenom-
men werden, wes-
halb Brat- und
Fischfett hier eine
wichtige Funktion
erfillen.

Sollten Sie fiir die
Fenchelsuppe mit Lachs
keinen frischen Fisch
bekommen, kénnen Sie
auch auf tiefgekiihlten
zurtickgreifen.

Fiir Gaste geeignet

FENCHELSUPPE MIT LACHS

Fiir 4 Portionen:

700 g Fenchelknollen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

40 g Butter

11 Gemdisebriihe

250 g Lachsfilet

1 EL Zitronensaft

Salz

150 g Krauter-Creme-fraiche
Pfeffer

2 cl Pernod oder Weillwein

® 45 Minuten
Pro Portion: 400 kcal/1680 kJ

1 Fenchel waschen, putzen und
das Fenchelgriin zum Garnieren
beiseite legen. Die Fenchelknol-
len in schmale Streifen schnei-
den oder hobeln. Zwiebel und
Knoblauch abziehen und klein
wiirfeln.

2 Die Butter in einem groBen
Topf erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch darin glasig diins-
ten. Den Fenchel darunter mi-
schen, die Briihe dazugieBen
und das Gemuise 10 bis 15 Mi-
nuten zugedeckt garen.

3 In der Zwischenzeit den Lachs
trockentupfen, mit Zitronensaft
betraufeln, mit etwas Salz wiir-
zen und in 2 Zentimeter groBe

Wiirfel schneiden.
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4 Die Suppe mit dem Mixstab
plrieren. Creme fraiche darun-
ter riihren, die Lachsstlicke da-
zugeben und 5 bis 10 Minuten
in der heiBen Suppe garen. Mit
Salz, Pfeffer und Pernod oder
Wein abschmecken.

5 Das beiseite gelegte Fenchel-
grtin klein schneiden und vor
dem Servieren lber die Suppe
streuen.

Tipp

Zum Hervorheben des feinen
Fenchelaromas sollten Sie die
Suppe unbedingt mit Anis-
schnaps (Pernod) wiirzen.

Variante

Verwenden Sie statt Fenchel
flir diese Suppe auch einmal
Porree, Stauden- oder Knollen-
sellerie.






Feine Suppen: einfach und raffiniert

Gefundheit(tipp
Die in Tomaten
reichlich enthalte-
nen Karotinoide
Beta-Karotin und
Lycopin sind relativ
hitzestabil, so dass
auch gegarte Toma-
ten den Korper mit
einer guten Portion
an diesen krebsvor-
beugenden und
zellschiitzenden
Stoffen versorgen.

Die aromatische
Tomatencremesuppe ist
eine leichte, appetit-
anregende Mahlzeit, die
auch Kindern schmeckt.

Gelingt leicht

TOMATENCREMESUPPE MIT SAHNE

Fiir 4 Portionen:

1 kg reife Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivenol

1 EL Mehl

11 Gemdsebriihe

1 Thymianzweig oder

1 TL getrockneter Thymian
Salz, Pfeffer

1 TL Zucker

100 g Sahne

1 Hand voll Basilikumblatter

® 40 Minuten
Pro Portion: 280 kcal/1160 kJ

1 Die Tomaten waschen, jeweils
den Stielansatz entfernen und
das Fruchtfleisch klein wiirfeln.
/wiebel und Knoblauch abzie-
hen und in Wiirfel schneiden.

2 Das Ol in einem Topf erhit-
zen. Zwiebel- und Knoblauch-
wirfel darin glasig diinsten.
Tomaten darunter mischen. Das
Mehl dartiber verteilen und an-
schwitzen. Dann die Gemiise-
briihe unter stindigem Rihren
dazugieBen, so dass keine
Kliimpchen entstehen.

3 Den Thymianzweig waschen,
trockenschwenken und die Na-
deln abzupfen. Die Suppe mit
Thymiannadeln oder getrock-
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netem Thymian, Salz, Pfeffer
und Zucker wiirzen und 20 Mi-
nuten kochen lassen. Mit dem
Mixstab purieren.

4 Die Sahne darunter riihren
und die Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Basili-
kumblatter waschen, trocknen
und vor dem Servieren unter
die Suppe mischen.

Tipp

Sie kdnnen die Sahne auch
kurz anschlagen und dann als
Haubchen vor dem Servieren
auf die Suppe setzen.

Variante

Die Tomatensuppe erhalt mit
Knoblauch-Salbei-Croltons
eine ganz besondere Note.
Dafiir in heiBem Olivendl etwas
gehackten Knoblauch, fein
geschnittene Salbeiblatter und
einige Brotwirfel knusprig
braten. Auf Kiichenpapier ent-
fetten und die CroGtons kurz
vor dem Servieren lber der
Suppe verteilen.






Feine Suppen: einfach und raffiniert

Gefundheit(tipp
Auch wenn der
Alkohol im Rotwein
beim Kochen ver-
fliegt, sollten Sie
ihn, wenn Kinder
mitessen, weg-
lassen: Nehmen Sie
stattdessen mehr
Briihe und
schmecken Sie die
Suppe mit einem
Schuss Rotwein-
essig ab.

Sparen Sie
nicht an
frischer Petersilie,
denn sie ist reich
an Vitaminen
und Mineral-
stoffen.

Fiir Gaste geeignet

STEINPILZRAHMSUPPE

Fiir 4 Portionen:

50 g getrocknete Steinpilze

2 Fleischtomaten

20 g Butter

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Mehl

200 g Sahne

1/2 | Gemuisebriihe

1/8 | Rotwein

Salz, Pfeffer

1 Bund Petersilie

30 Minuten
1 bis 2 Stunden Quellzeit

Pro Portion: 290 kcal/1210 kJ

1 Steinpilze mit etwa 1/4 Liter
kochendem Wasser libergieen
und 1 bis 2 Stunden quellen
lassen.
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2 Pilze in einem Sieb abgieBen.
Das Einweichwasser auffangen
und durch eine Filtertite oder
eine Lage Kiichenpapier gieBen.
Die Pilze putzen und in kleine
Stiicke schneiden. Tomaten wa-
schen, Stielansitze entfernen
und das Fruchtfleisch wiirfeln.

3 Die Butter in einem Topf er-
hitzen. Zwiebel und Knoblauch
abziehen, klein schneiden und
in der Butter glasig diinsten.
Pilze und Tomaten dazugeben
und kurz anbraten. Das Mehl
dartiber geben und anschwit-
zen. Sahne, Pilzeinweichwasser,
Gemisebriihe und Wein unter
Riihren dazugieBen, so dass
keine Klimpchen entstehen.
Die Gemiise etwa 10 Minuten
unter gelegentlichem Riihren
kochen lassen.

4 Die Suppe piirieren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie waschen, trocken-
schwenken, Blatter abzupfen,
hacken und unter die Suppe
rihren.

Variante

Verwenden Sie statt getrockne-
ter Steinpilze frische Pfiffer-
linge, Champignons, Shiitake-
oder Austernpilze. Dann die
Tomaten weglassen und Rot-
wein durch WeiBwein ersetzen.



Blitzschnell fertig
KKNOBLAUCHSUPPE

Fiir 4 Portionen:

12 Knoblauchzehen

4 Salbeiblatter

2 EL Olivenaol

1 | GemUse- oder Fleischbriihe

2 Eigelbe

Salz, Pfeffer

4 Petersilienstangel

® 40 Minuten
Pro Portion: 150 kcal/610 kJ

1 Knoblauch abziehen und fein
hacken. Salbeiblatter waschen,
trockenschwenken und klein
schneiden. Ol in einem Topf er-
hitzen und Knoblauch und Sal-
bei darin kurz anbraten. Mit
Briihe abloschen.

Feine Suppen: einfach und raffiniert

2 Die Suppe etwa 15 Minuten
kochen lassen. Den Topf von
der Kochstelle nehmen und
etwas Briihe in eine Tasse fiil-
len. Die Eigelbe dazugeben und
verquirlen.

3 Verquirlte Eigelbe in den
Topf geben und die Suppe mit
dem Mixstab purieren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Petersilie
waschen, trockenschwenken,
die Blatter abzupfen, hacken
und darunter mischen.

Tipp

In diese Suppe passen schnell
zubereitete Einlagen, wie bei-
spielsweise Gemiisestifte, Crol-
tons oder Backerbsen.

21

Inhaltsstoffe
Knoblauch kann bei
leicht erhohtem
Blutdruck als
natiirliches Mittel
zur Senkung des
Blutdrucks einge-
setzt werden:
Wirksam sind dabei
unter anderem die
im Knoblauch ent-
haltenen sekun-
diren Pflanzen-
stoffe Adenosin
und Allizin.

Frische Salbeibldttchen
verleihen dieser Knoblauch-

suppe ihren unver-
gleichlichen Geschmack.



Feine Suppen: einfach und raffiniert

Inhaltsstoffe

Rote und gelbe
Paprikaschoten
enthalten Flavo-
noide, die eine
Vielzahl von Stoff-
wechselprozessen
im Korper beein-
flussen. Unter
anderem starken
sie das Immun-
system, wirken ent-
ziindungshemmend
und unterstiitzen
Vitamin C in seinen
Funktionen.

Diese Paprikasuppe ist
besonders gut vertrdg-
lich, weil die Schoten
geschdlt werden.

Fiir Gaste geeignet

PAPRIKACREMESUPPE MIT KNOBLAUCHCHIPS

Fiir 4 Portionen:

Fiir die Suppe

4 groBe rote Paprikaschoten

20 g Butter

1 Zwiebel

1 EL Zucker

1/2 | GemUisebriihe

Salz, Pfeffer

1/2 TL getrockneter Thymian

100 g Créme fraiche

1 Bund Schnittlauch

Fiir die Knoblauchchips

2 groBe Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

® 45 Minuten
Pro Portion: 230 kcal/950 kJ

1 Den Backofengrill vorheizen.
Paprikaschoten vierteln, putzen
und waschen. Die Stilicke mit
der Hautseite nach oben auf
ein Blech legen und im Back-
ofen 20 bis 25 Minuten grillen,
bis die Haut Blasen wirft.

2 In der Zwischenzeit fiir die
Knoblauchchips die Knoblauch-
zehen abziehen und in Schei-
ben schneiden. In einem klei-
nen Topf das Ol erhitzen und
die Knoblauchscheiben darin
portionsweise unter standigem
Riihren etwa 1 Minute gold-
braun braten. Herausnehmen
und auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen.
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3 Die Paprika aus dem Back-
ofen nehmen, ein feuchtes Tuch
darauf legen und etwa 5 Minu-
ten abkihlen lassen. Die Viertel
stiickweise unter dem Tuch her-
vorholen und hauten.

4 Die Butter in einem Topf er-
hitzen. Zwiebel abziehen, fein
wirfeln und in der Butter gla-
sig diinsten. Die Paprika dazu-
geben. Die Briihe dazugieBen
und mit etwas Salz, Pfeffer
und Thymian wiirzen. Die Ge-
mise 5 bis 7 Minuten kochen
lassen.

5 Die Suppe mit dem Mixstab
plrieren. Creme fraiche darun-
ter riihren und abschmecken.
Schnittlauch waschen, trocken-
schwenken und in Rollchen
schneiden. Die Knoblauchchips
vor dem Servieren uber die
Suppe streuen.

Variante

Mit gelben Paprikaschoten
statt roten und etwas Safran
erhalt die Suppe eine leuch-
tend gelbe Farbe.
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