INHALTSVERZEICHNIS

Rezepte

10 Klar und mit Durchblick

11 Rote-Bete-Bouillon mit Butternockerln 17 Speckknodelsuppe
12 Fischsuppe mit Safran 17 Bunte Huhnersuppe
12 Spinatsuppe mit Ei 18 Tomatenbouillon mit Gemise
14 Klare Steinpilzsuppe mit Polenta-
klochen

20 Cremig und sahnig

21 Spargelcremesuppe Maiscremesuppe

22 Kirbis-Orangen-Suppe Maronencremesuppe
22 Topinambursuppe Kartoffel-Steinpilz-Creme
24 Sauerkrautsuppe Raucherlachscreme

24 Krabbensuppe Krdutersamtsuppe

26 Bohnencremesuppe Lauch-Kdse-Suppe

32 International

33 Vietnamesische Rindfleischsuppe Griine Gazpacho

34 Franzosische Bourride mit Aioli Zwiebelsuppe

37 Tomatensuppe Indische Mung-Dal-Suppe

37 Minestrone Glasnudelsuppe

38 Zitronensuppe Thai-Kokos-Suppe mit Garnelen und
38 Parmesansuppe Wan Tans

44 Zum Sattessen

45 Gaisburger Marsch Meeresfriichte-Gemise-Eintopf

46 Linsen-Kirbis-Eintopf Wurzelgemise-Eintopf

48 Ochsenschwanzsuppe Rote-Bete-Eintopf

50 Birnen, Bohnen, Speck Spanischer Bohneneintopf mit Chorizo
50 Wirsing-Graupen-Eintopf SuBkartoffel-Rindfleisch-Eintopf




leichtes Sommersiippchen | ganz einfach

Tomatensuppe

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

1 M&hre

1 Stange Staudensellerie

1 kg vollreife Tomaten | 3 EL Olivendl
4 gehdufte EL Tomatenmark

15 | Gemiisebriihe (S. 7 oder Instant)
Salz | Pfeffer | Zucker

145 Bund Basilikum

Flir 4 Personen
20 Min. Zubereitung | 30 Min. Garen
Pro Portion ca. 135 kcal, 4 gEW, 8 gF, 10 g KH

1 Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und
fein wirfeln. Die Mohre schalen und klein wirfeln.
Den Sellerie putzen, waschen und klein schneiden.
Die Tomaten waschen, vierteln, von Stielansatzen
befreien und grob hacken.

2 Das Olin einem Topf erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch darin glasig diinsten. Mohre und Sellerie
2 Min. unter Riithren mitdtinsten. Tomaten, Toma-
tenmark und Gemusebriihe dazugeben. Alles ein-
mal aufkochen und bei kleiner Hitze 30 Min. leise
kochen lassen. Die Suppe durch eine Flotte Lotte
(Passiermiihle) oder ein grobes Sieb streichen,
wieder erhitzen und mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Das Basilikum waschen, trocken
schitteln, die Blattchen etwas kleiner zupfen und
darlberstreuen.

TUNING-TIPP

Reichern Sie die italienische Tomatensuppe mit den
Ricottaklochen von S. 9 an.

oben: Tomatensuppe | unten: Minestrone

INTERNATIONAL

italienischer Klassiker

Minestrone

150 g kurze Nudeln (z. B. Makkaroni) | Salz

1 Dose weife Bohnen (250 g Abtropfgewicht)
1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

100 g Pancetta (oder durchwachsener Speck)
2-3 M&hren

2 Stangen Staudensellerie

2-3 EL Olivendl

1 Y4 | Gemusebriihe (S. 7 oder Instant)

2-3 Lorbeerblatter

2 TL getrockneter Thymian

1 Bund glatte Petersilie

abgeriebene Schale von %2 Bio-Zitrone
Pfeffer | 4 EL frisch geriebener Parmesan

Fiir 4 Personen | @) 50 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 490 kcal, 15 gEW, 27 gF, 43 g KH

1 Nudeln in kochendem Salzwasser bissfest
kochen, abgiefien und kalt abschrecken. Bohnen in
einem Sieb kalt abspilen und abtropfen lassen.
Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wirfeln.
Pancetta in feine Streifen schneiden. Méhren und
Sellerie putzen und in kleine Wiirfel schneiden.

2 Das Olin einem Topf erhitzen. Pancetta, Zwiebel
und Knoblauch darin 1—2 Min. anschwitzen. Moh-
ren und Sellerie 1—2 Min. mitdinsten. Brihe, Lor-
beer und Thymian dazugeben. Aufkochen und bei
kleiner Hitze 15—20 Min. kdcheln lassen. Bohnen
und Nudeln dazugeben und kurz erhitzen. Peter-
silie waschen und trocken schutteln, die Blattchen
hacken und mit der Zitronenschale unterrithren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken, in Teller fillen
und mit Parmesan bestreuen.
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herzhaft | sdttigend

Spanischer Bohneneintopf mit Chorizo

ZUM SATTESSEN

Dieser siidlidndische Eintopf erhdlt sein typisches Aroma durch die spanischen
Paprikawiirste, die Sie im gut sortierten Supermarkt bekommen.

400 g getrocknete weifle Riesenbohnen
1 Lorbeerblatt

100 g durchwachsener Raucherspeck
1 Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

2 Méhren

2 Stangen Staudensellerie

1 griine Paprikaschote

3 EL Olivendl

200 g Chorizo (scharfe Paprikawurst;
ersatzweise Kabanossi)

Salz

Pfeffer

1-2 TL scharfes Paprikapulver

1-2 kleine frische Zweige Rosmarin

Fiir 4 Personen | @) 25 Min. Zubereitung
Uiber Nacht Einweichen | 1 Std. 20 Min. Garen
Pro Portion ca. 750 kcal, 38 g EW, 45 g F, 46 g KH

1 Am Vorabend die Bohnen in kaltem Wasser ein-
weichen. Am nachsten Tag die Bohnen in ein Sieb

abgieBen und mit 1| Wasser und dem Lorbeerblatt
in einen Topf geben. Einmal aufkochen lassen und
bei kleiner Hitze in ca. 1 Std. weich kochen.

2 Das Lorbeerblatt entfernen. Die Halfte der Boh-
nen mit einer Schaumkelle herausheben und bei-
seitelegen, die restlichen Bohnen im Topf mitsamt
der Kochflussigkeit prieren. Durch ein Sieb in
einen zweiten Topf passieren.

3 Den Speckin feine Streifen schneiden. Die Zwie-
bel schélen und in Streifen schneiden. Den Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln. Die Méhren schalen
und in Scheiben schneiden. Den Staudensellerie
putzen, waschen und ebenfalls in Scheiben schnei-
den. Die Paprika waschen, putzen und in schmale
Streifen schneiden.

4 2 ELOlin einem groRen Topf erhitzen, die
Speckstreifen darin knusprig anbraten. Zwiebel,
Knoblauch, M&hren, Staudensellerie und Paprika
hinzufiigen und 2 Min. mitbraten. Die pirierten
Bohnen, die ganzen Bohnen und ¥2 TL Salz hinzu-
fligen. Alles einmal aufkochen und bei kleiner Hitze
ca. 20 Min. sanft kochen lassen, dabei gelegentlich
umrithren.

5 Die Chorizo in Scheiben schneiden und im restli-
chen Ol von beiden Seiten kurz anbraten. Den Ein-
topf mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschme-
cken. Die Wurstscheiben mitsamt dem Bratfett zum
Eintopf geben. Den Rosmarin waschen und trock-
nen, die Nadeln hacken und dariberstreuen.

TAUSCH-TIPP
Dieser Eintopf schmeckt auch mit Kichererbsen statt
Bohnen ganz wunderbar.

SPEED-TIPP

Wenn’s mal schnell gehen muss, greifen Sie zu 750 g
Riesenbohnen aus der Dose. Das Einweichen und
Kochen der Bohnen (Step 1) entfallt dann.




