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10 SUPPEN

ZUTATEN

1 EL Butterschmalz
400 g Kalbshackfleisch
2—-3TL mildes Currypulver
1 Stange Porree

400 ml Milch

250 g Schlagsahne

1/2 | GemUsebrihe

50 g Kokosraspel

2 Orangen

Jodsalz

2 TL Agavendicksaft

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Kokossuppe
mit Orangen

Butterschmalz erhitzen und Currypulver darin
kriimelig braten.

Porree putzen, griindlich abspiilen und in etwa
1 cm dicke Ringe schneiden. Zum Hack geben und
kurz mitbraten.

3 Milch, Sahne und Briithe zum Hackfleisch geben
und aufkochen. Kokosraspel unterriithren und die
Suppe zugedeckt bei kleinster Hitze kdcheln lassen.

Orangen heifl abwaschen und abtrocknen. Orangen
4 so schilen, dass die weifle Haut mit entfernt wird.
Die Filets zwischen den Trennhiuten herausschneiden,
Saft dabei auffangen.

5 Orangenfilets und -saft in die Suppe geben und
erhitzen. Suppe mit Jodsalz und Agavendicksaft
abschmecken.

Tipp

Zitrustriichte sollten Sie immer heifs abwaschen, um
Pestizide aut der Schale zu entfernen. Hinterher griind-
lich die Hinde waschen. Oder kaufen Sie Oko-Friichte,

bei deren Anbau keine Pestizide verwendet werden.







12 SUPPEN

ZUTATEN

Fir die KloBchen

e 2 Zucchini

e 400 g gemischtes
Hackfleisch

2 EL Semmelbrosel
1 Ei

Jodsalz

weiBer Pfeffer

Fiir die Suppe

e 200 g beliebige
Suppennudeln

e 250 g Mohren

e 1/ Blumenkohl
(etwa 300 g)

e 1,51 Geflligelbriihe

e 150 g TK-Erbsen

e 1/ Bund Basilikum

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

Bunte Nudelsuppe mit
Hack-Zucchini-KIoBchen

Zucchini abspiilen und putzen. Etwa 100 g auf der
Rohkostreibe raspeln. Restliche Zucchini wiirfeln
und beiseite stellen.

Hackfleisch, Semmelbrosel, Ei und Zucchiniraspel
2 in eine Schiissel geben. Etwa 1/2 Teeloftel Jodsalz
und eine kriftige Prise Pfeffer zugeben. Mit den Knet-
haken des Handriihrers zu einem glatten Teig verkneten.

3 Mit feuchten Hinden aus dem Teig etwa walnuss-
grofie Klofichen formen.

In einem breiten Topf reichlich Salzwasser autkochen.

Klofichen hineingeben und etwa 8 Minuten gar
ziehen (nicht kochen) lassen. Mit einer Schaumkelle aus
dem Wasser nehmen und beiseite stellen.

Die Nudeln im kochenden Kl6f8chenwasser nach
Packungsanweisung bissfest kochen. Abgieflen und
abtropfen lassen.

6 Mohren putzen, abspiilen und wiirfeln. Blumenkohl |
putzen und in kleine Roschen teilen. |

Gefliigelbrithe autkochen. Zucchiniwtirfel, M6hren
7 und Blumenkohl zugeben und zugedeckt etwa

10 Minuten bei kleiner Hitze kochen lassen. Tiefgekiihlte
Erbsen in die Suppe geben und 3 Minuten mitkochen.

Basilikum abspiilen und die Blittchen hacken.

Nudeln und Klofichen in die Suppe geben und erhit-
zen. Suppe mit Jodsalz und Pfetfer abschmecken und mit
Basilikum bestreut servieren.







14 SUPPEN

ZUTATEN

e 1 kg Salat- oder
Schmorgurken

e 5 Schalotten

3 EL Butterschmalz

2 EL Mehl

100 g Creme fraiche

1/2 | Rindfleischbriihe

400 g Rinderhackfleisch

1 Ei

2 EL Paniermehl

1 TL Krautersenf

Jodsalz

schwarzer Pfeffer

aus der Mihle

e 3 EL Schnittlauchrolichen

e 4 EL gehackte Petersilie

e 3 EL Sojaol

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

Gurkentopf
mit HackfleischkloBchen

Die Gurken schilen und in kleine Wiirfel schneiden.

4 Schalotten schilen und ebenfalls wiirfeln. Das
Butterschmalz in einem grofien Topf erhitzen, Gurken-
und Schalottenwiirfel darin andiinsten.

2/3 der Gemiisemenge beiseite stellen. Den Rest mit
2 einem Piirierstab piirieren. Das Mehl dazusieben,
einriihren und das Ganze aufkochen lassen. Die Creme
fraiche unterziechen und die Briihe angieflen. Die Suppe
mit einem Schneebesen gut verriihren, etwa 3 Minuten
kocheln lassen und dann warm halten.

Fiir die Hackfleischklof3chen die tibrige Schalotte
3 schilen und fein wiirfeln. Das Hackfleisch in einer
Schiissel mit Schalottenwiirfeln, Ei, Paniermehl und Senf
vermengen. Die Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Schnittlauch und 2/3 der Petersilie darunter mischen.

Aus dem Fleischteig mit nassen Hinden kleine

Kl68chen formen. Das Ol in einer grofien Pfanne
erhitzen und die Hackfleischkl6fchen darin von allen
Seiten knusprig braun braten. Mit einem Schaumloftel
herausnehmen und zusammen mit dem beiseite gestellten
Gemiise in den Gurkentopt geben.

Tipp
Wenn Sie Kalorien sparen wollen, sollten Sie die Hack-

billchen nicht braten, sondern in der piirierten Suppe
etwa 5 Minuten garen (mehr ziehen als kochen lassen).







16 SUPPEN

ZUTATEN

¢ 150 g Spinat

e 1 kleine Zwiebel

1 Scheibe geraucherter
Speck

T EL Butter

1 Bd. Petersilie

2 Scheiben Toastbrot

150 g gemischtes
Hackfleisch

1 grofBes Ei

Jodsalz

Pfeffer

Muskatnuss

ca. 300 g Nudelteig
(Fertigprodukt, Kiihltheke)
e Mehl fir die Arbeitsflache
e 1 EiweiB

e 11/ | Fleischbriihe

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.

Maultaschensuppe

Den Spinat verlesen, waschen und die groben Stiele
1 entfernen. Tropfnass in einen Topf geben, 2 Essloftel
Wasser zugeben, aufkochen, den Spinat kurz blanchieren,
kalt abschrecken, abtropfen lassen, ausdriicken und fein
hacken. Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln, den Speck
ebenfalls wiirfeln; beides in der Butter anbraten.

Die Petersilie waschen, trockenschiitteln und hacken.

2 Essloftel davon fiir die Garnitur beiseite stellen.
Das Toastbrot in Wasser einweichen, gut ausdriicken und
mit Hackfleisch, Spinat, Speck-Zwiebeln, Petersilie und
dem Ei mischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Den Nudelteig auf einer bemehlten Arbeitsfliche

diinn ausrollen. Mit dem Teigridchen in Rechtecke
von etwa 6 x 12 cm schneiden. Auf jedes Rechteck etwa
1 Essloftel von der Fiillung setzen. Das Eiweif8 verquirlen
und die Teigrinder damit bestreichen. Die freien Teig-
hilften tber die Fillung klappen, die Rinder festdriicken.

Die Briihe in einem weiten Topf aufkochen, die

Maultaschen einlegen und bei mifliger Hitze
10-15 Minuten mehr ziehen als kochen lassen. Die
Maultaschen in Brithe schwimmend servieren. Mit der
Petersilie garnieren.

Tipp

Wihrend die Maultaschen garen, noch 2 Zwiebeln in
feine Ringe schneiden und in 40 g Butter goldbraun
braten. Zum Servieren geben Sie die Zwiebelringe tiber
die Maultaschen gehiuft in die Brithe. Dazu servieren
Sie einen bunten Salat als kleine Vorspeise.







18 SALATE

ZUTATEN

Fiir den Salat

e 1 kg fest kochende
Kartoffeln

e Jodsalz

e 3 Zwiebeln

112 | GemUsebriihe

6 EL Apfelessig

1 EL kérniger Senf

schwarzer Pfeffer

e 3 EL Rapsol

Fiir die Kl6Bchen

e 2 Zweige Salbei

e 3ELOI

400 g gemischtes
Hackfleisch

100 g Magerquark
1 Ei

1 Bund Kerbel

Fir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.

Kartoffelsalat
mit HackkloBchen

1 Kartoffeln waschen und in Salzwasser in etwa
20 Minuten gar kochen.

Zwiebeln abziehen, quer halbieren und in diinne
2 Ringe schneiden. Gemiisebriihe, Essig und Senf
verriihren, kriftig mit Pfeffer wiirzen. Das Ol mit einem
Schneebesen unterschlagen.

3 Kartoffeln abgieflen, kurz abdimpfen lassen und
pellen. Kartofteln in Scheiben schneiden.

Kartoffeln und Zwiebeln mischen. Salatsauce darii-
ber geben und abgedeckt beiseite stellen bis die
Kl68chen gebraten sind.

Salbei abspiilen und trockentupfen. Blittchen quer
5 in Streifen schneiden. 1 Essloffel Ol erhitzen und
die Blittchen darin bei mittlerer Hitze etwa 1-2 Minuten
braten. (Vorsicht: Die Blittchen verbrennen schnell!)
Salbei abkiihlen lassen.

Hackfleisch, Quark und Ei verkneten. Salbei zuge-
ben und den Teig mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen.

7 Mit feuchten Hinden kleine Kl6fichen formen und
im restlichen Ol rundherum knusprig braten.
Kl6f3chen auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

8 Inzwischen den Kerbel abspiilen und trockenschiit-
teln. Blittchen hacken. Kerbel und Kl6fichen tiber
den Salat geben und vorsichtig untermischen.
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