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Suppen und Eintöpfe kochen – das geht auch, wenn 

die Zeit drängt. Ob in einer Kürbiscremesuppe oder 

im Hühnertopf mit Nudeln und Gemüse, selbst 

in der schnellen Küche haben frische Zutaten 

ihren festen Platz und auf gesunden Genuss 

muss dabei keineswegs verzichtet werden. 

Und nun guten Appetit mit unserer 

30-Minuten-Küche.
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1.  Mehl, Milch und Eier in einer Rühr-
schüssel zu einem glatten Pfannkuchen-
teig verquirlen. 

2.  Die Kräuter waschen und fein hacken. 
Die Salatblätter ebenfalls waschen, mit 
Küchenpapier trocken tupfen und in 
Streifen schneiden. Die gehackten Kräu- 
ter sowie Salz und Pfeffer unter den 
Pfannkuchenteig rühren.

3.  Das Öl in einer möglichst großen 
beschichteten Pfanne erhitzen. Den 
Kräuterteig hineingießen und zu einem 
Pfannkuchen backen. 

4.  Den Pfannkuchen auf einen Teller 
gleiten und abkühlen lassen. Wer keine 
große Pfanne hat, bäckt einfach zwei 
kleinere Pfannkuchen.

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

6.  Zum Servieren etwas Muskatnuss 
direkt in vier Teller reiben. Die Pfann-
kuchenröllchen und die Salatstreifen 
darauf verteilen. Zum Schluss die  
kochend heiße Brühe in die Teller 
schöpfen; sofort servieren.

So geht‘s noch schneller
Nehmen Sie statt der frischen Kräuter 
einfach tiefgefrorene, die unaufgetaut in  
den Pfannkuchenteig gegeben werden.

Clever vorbereiten
Gleich mehrere Pfannkuchen auf Vorrat 
backen und einfrieren. Dafür die Pfann- 
kuchen auskühlen lassen, dann aufrollen,  
fest verpacken und ins Tiefkühlgerät legen. 
Vor der Verwendung die Pfannkuchen 
auftauen lassen, aufschneiden und auf die 
Teller verteilen. Wichtig: die Pfannkuchen 
erst kurz vor dem Anrichten mit Brühe 
übergießen, damit sie nicht aufquellen.

Kräuterpfannkuchensuppe 
mit Salatstreifen

Variante: Eierflockensuppe
2 Eier mit dem Schneebesen verquirlen, dabei 1 EL Mehl 
unterrühren. Die Masse glatt rühren und mit Salz, frisch 
gemahlenem Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss 
würzen. 1 l Hühner- oder Gemüsebrühe aufkochen. Die 
Eimasse in die Brühe laufen lassen, dabei kräftig mit dem 
Schneebesen rühren. Die Suppe mit Schnittlauchröllchen 
bestreuen und sofort servieren.

Für 4 Portionen

2 EL Mehl (20 g)

4 EL Milch

2 Eier

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

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

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 EL Öl

1 l Hühner- oder Gemüsebrühe

frisch geriebene Muskatnuss

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

Zubereiten: 20 Minuten
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1.  Die Zwiebel schälen und würfeln.  
Die Knoblauchzehen ebenfalls schälen 
und fein hacken. 

2.  In einem Topf 1 EL Olivenöl heiß 
werden lassen. Die Zwiebelwürfel und 
den Knoblauch darin glasig dünsten. 

3.  Oregano, Tomatenmark, Dosentoma-
ten und Gemüsebrühe dazugeben. Alles 
aufkochen und 8 Minuten offen köcheln 
lassen, die Mischung dabei gelegentlich 
umrühren.

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

5.  Die Tomatensuppe mit dem Stabmixer 
pürieren, dabei Orangensaft, Balsamico-
Essig und Crème fraîche untermixen. 
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

6.  Die Suppe auf Suppentassen oder 
Suppenteller verteilen und mit dem 
restlichen Olivenöl (1 EL) beträufeln.  
Die Tomatenspieße dazu anrichten.

So geht‘s noch schneller
Tomatensuppe aus der Tüte nach Packungs-
angabe zubereiten, dabei 100 ml Wasser 
durch Orangensaft ersetzen. Zum Schluss 
2 EL Crème fraîche und 2 EL Olivenöl unter 
die Suppe ziehen. 

Alternative 
Statt mit Olivenöl können Sie die Suppe mit 
Basilikumöl beträufeln. Um Basilikumöl selbst 
herzustellen, gewaschene und gut trocken 
getupfte Basilikumzweige (am besten über 
Nacht auf Küchenpapier trocknen lassen)  
mit Olivenöl in eine saubere Flasche füllen; 
Flasche fest verschließen. Das Öl bei Raum-
temperatur 3 Wochen ziehen lassen.

Fruchtige Tomatencremesuppe

Für 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenöl

1 TL getrockneter Oregano

2 EL Tomatenmark

2 Dosen gehackte Tomaten  
(je 400 g)

125 ml Gemüsebrühe

16 Cocktailtomaten

4 Basilikumzweige

125 ml Orangensaft

1 TL Balsamico-Essig

2 EL Crème fraîche

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Außerdem: 4 Schaschlikspieße

Pro Portion: 
130 kcal; 3 g Eiweiß; 10 g Kohlen-
hydrate; 8 g Fett; 3 g Ballaststoffe

Variante: Feurige Tomatencremesuppe
Zwei fein zerkleinerte Frühlingszwiebeln in 2 EL heißem Olivenöl kurz dünsten. 
2 EL Tomatenmark, eine getrocknete rote Chilischote 1 TL getrockneten Thy-
mian, 800 g gehackte Tomaten (2 Dosen) und 150 ml Gemüsebrühe unterrühren. 
Alles aufkochen, dann zugedeckt 5 Minuten köcheln lassen. Die Suppe mit  
1 EL Weinbrand sowie Salz und Pfeffer, Cayennepfeffer, Tabascosauce und 1 Mes- 
serspitze Zucker pikant abschmecken. 4 EL Sahne unterrühren. 

Zubereiten: 20 Minuten
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1.  Majoran, Liebstöckel und Kümmel mit 
1 TL gemahlenem Pfeffer und 1/2  TL Salz 
in einer kleinen Schale mischen. 

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

3.  Die Rinderbrühe in einem Topf zum 
Kochen bringen. In der Zwischenzeit 
2  EL Öl in einer großen Kasserolle 
erhitzen und die Fleischwürfel darin 
rundum 1 Minute anbraten. Heraus-
nehmen; zugedeckt beiseitestellen. 

4.  Das restliche Öl (1 EL) in der Kasse-
rolle erhitzen und die Zwiebeln darin 
anbraten. 1 TL der Würzmischung über 
die Zwiebeln streuen, die Fleischwürfel 
daraufgeben und ebenfalls 1 TL Würz-
mischung darauf verteilen.

5.  Die Kartoffelscheiben zum Fleisch in 
den Topf geben und auf alles 1 TL Würz- 
mischung verteilen. Das gefrorene 
Suppengemüse darübergeben und mit 
der restlichen Würzmischung würzen. 
Die kochend heiße Rinderbrühe darauf-
gießen. Den Eintopf zugedeckt 12 Minu- 
ten bei schwacher Hitze köcheln lassen. 

6.  Währenddessen die Petersilie waschen 
und die Blättchen fein hacken. Den 
Pichelsteiner Eintopf mit der Petersilie 
bestreuen und servieren.

So geht‘s noch schneller
Statt die Gewürze selbst zu mischen, den 
Eintopf mit einer fertigen getrockneten 
Suppengewürz-Mischung würzen. 

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  
200 g Rindfleischwürfel und 200 g Schweine-
geschnetzeltes ersetzen.

Pichelsteiner Eintopf

Für 4 Portionen

2 TL getrockneter Majoran

1 TL getrocknetes Liebstöckel

1/2 TL Kümmelsamen

frisch gemahlener Pfeffer

Salz

2 große Zwiebeln

500 g große, vorwiegend  
festkochende Kartoffeln

750 ml Rinderbrühe

3 EL Öl

400 g Rindfleisch (Lende), in  
1,5 cm großen Würfeln

450 g TK-Suppengemüse

4 Petersilienstängel

Pro Portion: 
380 kcal; 40 g Eiweiß; 25 g Kohlen-
hydrate; 14 g Fett; 8 g Ballaststoffe

Zubereiten: 30 Minuten

Variante: Gemüsetopf mit Hackfleisch
1 große Zwiebel 1 Stange Lauch, 500 g Möhren und 400 g Kartoffeln 
putzen bzw. schälen. Zwiebel und Gemüse in kleine Würfel bzw. 
Scheiben schneiden. 400 g gemischtes Hackfleisch in 3 EL Öl anbra-
ten. Mit Salz, Pfeffer und 2 TL Hackfleisch-Gewürzmischung würzen. 
Lauch, Möhren und Kartoffeln darin kurz anbraten. 750 ml Gemüse-
brühe dazugießen; aufkochen und zugedeckt 15 Minuten köcheln 
lassen, bis das Gemüse weich ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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1.  Die Zwiebel schälen, halbieren und  
in Streifen schneiden. Den Lauch put-
zen, waschen und in Streifen schneiden. 

2.  Die Möhren putzen, schälen, längs  
halbieren und quer in 5 mm dicke 
Scheiben schneiden oder hobeln. Das 
Hähnchenfleisch in 1,5 cm große Würfel 
schneiden.

3.  Die Hühnerbrühe in einem Topf auf- 
kochen. Lorbeerblatt, Thymian, Zwiebel, 
Lauch, Möhren und Hähnchenfleisch- 
würfel dazugeben. Alles 3 Minuten in 
der Brühe köcheln lassen. 

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

5.  In der Zwischenzeit die Petersilie  
waschen und die Blättchen fein hacken. 
Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Paprikapul- 
ver und geriebener Muskatnuss würzen. 

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

Clever vorbereiten
Lauch und Möhren im Voraus (z. B. am 
Vortag) putzen und zerkleinern. Das Gemüse 
in einen Gefrierbeutel oder in eine Vorrats-
dose geben. Beutel oder Dose fest verschlie-
ßen und das Gemüse bis zur Verwendung  
im Kühlschrank aufbewahren.

Alternative
Wer die Hühnerbrühe selbst kocht, verwen-
det das darin gegarte Hühnerfleisch anstelle 
des Hähnchenbrustfilets. Die frischen Hähn- 
chenbrustfilets kann man generell durch 
übrig gebliebenes gegartes Hähnchen-, 
Puten-, aber auch Schweinefleisch ersetzen.

Hühnertopf mit Nudeln  
und Gemüse

Variante: Hühnersuppe mit Spinatknödeln
In einem Topf eine gewürfelte Gemüsezwiebel in 2 EL Öl dünsten. 250 g Zucker-
schoten darin kurz mitdünsten. Das Gemüse mit 1 TL italienischer Kräutermi-
schung würzen. 1 l Hühnerbrühe dazugießen und aufkochen. Das Gemüse 
zugedeckt 8 Minuten garen, anschließend 400 g Spinatknödel (Kühlregal) in die 
Brühe geben und nach Packungsangabe erhitzen. Die Hühnersuppe mit Salz, 
Pfeffer und Muskat würzen. Mit Frühlingskräutern bestreuen und servieren.

Für 4 Portionen

1 Zwiebel

1 Stange Lauch

500 g Möhren

400 g Hähnchenbrustfilet

1,5 l Hühnerbrühe

1 Lorbeerblatt

1/2 TL getrockneter Thymian

150 g feine Suppennudeln 
(Kurzfaden)

100 g TK-Erbsen

4 Petersilienstängel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1/4 TL edelsüßes Paprikapulver

frisch geriebene Muskatnuss

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

Zubereiten: 30 Minuten




