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Leckere Suppen und Eintopfe

"
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Zubereiten: 20 Minuten

Krauterpfannkuchensuppe

mit Salatstreifen

Fiir 4 Portionen

2EL Mehl (20g)

4EL Milch

2 Eier

1 Bund Krauter (z. B. Petersilie,
Schnittlauch)

4 Salatblatter (z.B. Radicchio,
Kopfsalat, Chicorée)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1EL Ol

11 HGhner- oder Gemisebriihe

frisch geriebene Muskatnuss

Pro Portion:
300kcal; 20g Eiweil’; 6 g Kohlen-
hydrate; 22 g Fett; 2 g Ballaststoffe

1. Mehl, Milch und Eier in einer Riihr-
schiissel zu einem glatten Pfannkuchen-
teig verquirlen.

2. Die Krdauter waschen und fein hacken.
Die Salatblatter ebenfalls waschen, mit
Kiichenpapier trocken tupfen und in
Streifen schneiden. Die gehackten Kréau-
ter sowie Salz und Pfeffer unter den
Pfannkuchenteig rithren.

3. Das Ol in einer moglichst grofien
beschichteten Pfanne erhitzen. Den
Krduterteig hineingiefen und zu einem
Pfannkuchen backen.

4. Den Pfannkuchen auf einen Teller
gleiten und abkiihlen lassen. Wer keine
grofie Pfanne hat, backt einfach zwei
kleinere Pfannkuchen.

5. Die Briihe in einem Topf erhitzen;
mit Pfeffer und Salz abschmecken. Den
Pfannkuchen aufrollen und in 5mm
dicke Streifen schneiden.

Klare Suppen mit Einlag

6. Zum Servieren etwas Muskatnuss
direkt in vier Teller reiben. Die Pfann-
kuchenrollchen und die Salatstreifen
darauf verteilen. Zum Schluss die
kochend heifRe Briihe in die Teller
schopfen; sofort servieren.

So geht’s noch schneller

Nehmen Sie statt der frischen Krauter
einfach tiefgefrorene, die unaufgetaut in
den Pfannkuchenteig gegeben werden.

Clever vorbereiten

Gleich mehrere Pfannkuchen auf Vorrat
backen und einfrieren. Dafiir die Pfann-
kuchen auskiihlen lassen, dann aufrollen,

en

fest verpacken und ins Tiefkiihlgerit legen.

Vor der Verwendung die Pfannkuchen
auftauen lassen, aufschneiden und auf die
Teller verteilen. Wichtig: die Pfannkuchen
erst kurz vor dem Anrichten mit Briihe
iibergieRen, damit sie nicht aufquellen.

\\Variante: Eierflockensuppe

bestreuen und sofort servieren.

2 Eier mit dem Schneebesen verquirlen, dabei 1 EL Mehl
unterrithren. Die Masse glatt rithren und mit Salz, frisch
gemahlenem Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss
wiirzen. 11 Hithner- oder Gemiisebriihe autkochen. Die
Eimasse in die Briihe laufen lassen, dabei kriftig mit dem
Schneebesen rithren. Die Suppe mit Schnittlauchrollchen
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Leckere Suppen und Eintopfe

Zubereiten: 20 Minuten

Fruchtige Tomatencremesuppe

Fur 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2EL Olivenol

1TL getrockneter Oregano

2 EL Tomatenmark

2 Dosen gehackte Tomaten
(je 4009)

125 ml Gemisebriihe

16 Cocktailtomaten

4 Basilikumzweige

125 ml Orangensaft

1TL Balsamico-Essig

2EL Creme fraiche

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Auferdem: 4 Schaschlikspielie

Pro Portion:

130kcal; 3 g Eiweil; 10g Kohlen-
hydrate; 8 g Fett; 3 g Ballaststoffe

1. Die Zwiebel schilen und wirfeln.
Die Knoblauchzehen ebenfalls schilen
und fein hacken.

2. In einem Topf 1EL Olivendl heif3
werden lassen. Die Zwiebelwiirfel und
den Knoblauch darin glasig diinsten.

3. Oregano, Tomatenmark, Dosentoma-
ten und Gemiisebriithe dazugeben. Alles
aufkochen und 8 Minuten offen kocheln
lassen, die Mischung dabei gelegentlich
umriihren.

4. In der Zwischenzeit die Cocktailto-
maten und das Basilikum waschen. Die
Basilikumblatter abzupfen und abwech-
selnd mit den Tomaten auf die Schasch-
likspief3e stecken.

5. Die Tomatensuppe mit dem Stabmixer
pirieren, dabei Orangensaft, Balsamico-
Essig und Creéme fraiche untermixen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Die Suppe auf Suppentassen oder
Suppenteller verteilen und mit dem
restlichen Olivenol (1 EL) betrdufeln.
Die Tomatenspief3e dazu anrichten.

Variante: Feurige Tomatencremesuppe

Zwei fein zerkleinerte Frithlingszwiebeln in 2 EL heiffem Olivendl kurz diinsten.
2EL Tomatenmark, eine getrocknete rote Chilischote 1TL getrockneten Thy-
mian, 800g gehackte Tomaten (2 Dosen) und 150ml Gemiisebriihe unterriihren.
Alles autkochen, dann zugedeckt 5 Minuten kocheln lassen. Die Suppe mit

1 EL Weinbrand sowie Salz und Pfeffer, Cayennepfeffer, Tabascosauce und 1 Mes-
!ipitze Zucker pikant abschmecken. 4 EL Sahne unterriihren.
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So geht’s noch schneller
Tomatensuppe aus der Tiite nach Packungs-
angabe zubereiten, dabei 100 ml Wasser
durch Orangensaft ersetzen. Zum Schluss
2EL Creme fraiche und 2EL Olivendl unter
die Suppe ziehen.

Alternative

Statt mit Olivendl konnen Sie die Suppe mit
Basilikumol betraufeln. Um Basilikumél selbst
herzustellen, gewaschene und gut trocken
getupfte Basilikumzweige (am besten iiber
Nacht auf Kiichenpapier trocknen lassen)

mit Olivendl in eine saubere Flasche fiillen;
Flasche fest verschlieRen. Das Ol bei Raum-
temperatur 3 Wochen ziehen lassen.

Cremige Suppen
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74

Zubereiten: 30 Minuten

Pichelsteiner Eintopf

Fiir 4 Portionen

2TL getrockneter Majoran

1TL getrocknetes Liebstockel

1/2TL Kimmelsamen

frisch gemahlener Pfeffer

Salz

2 grolle Zwiebeln

5009 grofe, vorwiegend
festkochende Kartoffeln

750 ml Rinderbriihe

3EL Ol

4009 Rindfleisch (Lende), in
1,5cm groRen Wiirfeln

4509 TK-Suppengemdiise

4 Petersilienstangel

Pro Portion:

380kcal; 409 Eiweil}; 259 Kohlen-

hydrate; 14 g Fett; 8 g Ballaststoffe

1. Majoran, Liebstockel und Kiimmel mit

1TL gemahlenem Pfeffer und !/ TL Salz
in einer kleinen Schale mischen.

2. Die Zwiebeln schilen, halbieren und
in Streifen oder Halbringe schneiden.
Die Kartoffeln schilen und in feine
Scheiben hobeln.

3. Die Rinderbriihe in einem Topf zum
Kochen bringen. In der Zwischenzeit
2 EL Ol in einer grofRen Kasserolle
erhitzen und die Fleischwiirfel darin
rundum 1 Minute anbraten. Heraus-
nehmen; zugedeckt beiseitestellen.

4. Das restliche Ol (1EL) in der Kasse-
rolle erhitzen und die Zwiebeln darin
anbraten. 1TL der Wiirzmischung tiber
die Zwiebeln streuen, die Fleischwiirfel
daraufgeben und ebenfalls 1 TL Wiirz-
mischung darauf verteilen.

Variante: Gemiisetopf mit Hackfleisch

1 grofe Zwiebel 1 Stange Lauch, 500 g Mdhren und 400 g Kartoffeln
putzen bzw. schélen. Zwiebel und Gemiise in kleine Wiirfel bzw.
Scheiben schneiden. 400 g gemischtes Hackfleisch in 3 EL Ol anbra-
ten. Mit Salz, Pfeffer und 2 TL Hackfleisch-Gewiirzmischung wiirzen.
Lauch, Mohren und Kartoffeln darin kurz anbraten. 750 ml Gemiise-
brithe dazugiefRen; aufkochen und zugedeckt 15 Minuten koécheln
lassen, bis das Gemiise weich ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

_J

Hauptgerichte aus dem Suppentopf

5. Die Kartoffelscheiben zum Fleisch in
den Topf geben und auf alles 1 TL Wiirz-
mischung verteilen. Das gefrorene
Suppengemiise dariibergeben und mit
der restlichen Wiirzmischung wiirzen.
Die kochend heifie Rinderbriihe darauf-
giefen. Den Eintopf zugedeckt 12 Minu-
ten bei schwacher Hitze kdcheln lassen.

6. Wahrenddessen die Petersilie waschen
und die Blattchen fein hacken. Den
Pichelsteiner Eintopf mit der Petersilie
bestreuen und servieren.

So geht’s noch schneller

Statt die Gewiirze selbst zu mischen, den
Eintopf mit einer fertigen getrockneten
Suppengewiirz-Mischung wiirzen.

Alternativen

Statt mit Rinderlende kann der Eintopf

auch mit in Streifen geschnittenem Schwei-
neschnitzel zubereitet werden. Lassen

Sie in diesem Fall die Schnitzel am besten
beim Kauf vom Fleischer schnetzeln. Wer
mag, kann die Rinderlende auch durch
200g Rindfleischwiirfel und 200g Schweine-
geschnetzeltes ersetzen.
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Zubereiten: 30 Minuten

Huhnertopf mit Nudeln

und Gemuse

Fiir 4 Portionen

1 Zwiebel

1 Stange Lauch

500g Mohren

400g Hahnchenbrustfilet

1,51 Hihnerbriihe

1 Lorbeerblatt

1/2TL getrockneter Thymian

1509 feine Suppennudeln
(Kurzfaden)

100g TK-Erbsen

4 Petersilienstangel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1/4TL edelstiRes Paprikapulver

frisch geriebene Muskatnuss

Pro Portion:
590kcal; 53 g Eiweil}; 38 g Kohlen-
hydrate; 25 g Fett; 10g Ballaststoffe

1. Die Zwiebel schalen, halbieren und
in Streifen schneiden. Den Lauch put-
zen, waschen und in Streifen schneiden.

2. Die Mohren putzen, schélen, langs
halbieren und quer in Smm dicke
Scheiben schneiden oder hobeln. Das
Héahnchenfleisch in 1,5 cm grofle Wiirfel
schneiden.

3. Die Hithnerbriihe in einem Topf auf-
kochen. Lorbeerblatt, Thymian, Zwiebel,
Lauch, Mohren und Hahnchenfleisch-
wiirfel dazugeben. Alles 3 Minuten in
der Briihe kocheln lassen.

4. Anschlieffend die Nudeln hinzuftigen
und insgesamt 5 Minuten oder nach
Packungsangabe garen. Nach 2 Minuten
die gefrorenen Erbsen in die Suppe
geben und das Ganze noch 3 Minuten
kocheln lassen.

Hauptgerichte aus dem Suppentopf

5. In der Zwischenzeit die Petersilie
waschen und die Blattchen fein hacken.
Die Suppe mit Salz, Pfetfer, Paprikapul-
ver und geriebener Muskatnuss wiirzen.

6. Den Hiihnertopf auf tiefe Teller
oder Schalen verteilen. Die Portionen
mit Petersilie bestreuen und servieren.

Clever vorbereiten

Lauch und Méhren im Voraus (z.B. am
Vortag) putzen und zerkleinern. Das Gemiise
in einen Gefrierbeutel oder in eine Vorrats-
dose geben. Beutel oder Dose fest verschlie-
Ren und das Gemiise bis zur Verwendung

im Kuhlschrank aufbewahren.

Alternative

Wer die Hiihnerbriihe selbst kocht, verwen-
det das darin gegarte Hiihnerfleisch anstelle
des Hahnchenbrustfilets. Die frischen Hahn-
chenbrustfilets kann man generell durch
ibrig gebliebenes gegartes Hahnchen-,
Puten-, aber auch Schweinefleisch ersetzen.

Variante: Hiihnersuppe mit Spinatknédeln

In einem Topf eine gewiirfelte Gemiisezwiebel in 2EL Ol diinsten. 250 g Zucker-
schoten darin kurz mitdiinsten. Das Gemiise mit 1TL italienischer Krautermi-
schung wiirzen. 11 Hithnerbriithe dazugief3en und aufkochen. Das Gemiise
zugedeckt 8 Minuten garen, anschlieRend 400 g Spinatknoédel (Kiihlregal) in die
Briihe geben und nach Packungsangabe erhitzen. Die Hiihnersuppe mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Mit Frithlingskrdutern bestreuen und servieren.
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