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Kochen Sie Ihr eigenes Siippchen! Frisch zuberei-
tete Suppen sind kulinarische Dauerbrenner
und lassen viel Spielraum fiir die kreative Kiiche.

Broccolisuppe mit Putenrolls

Foto: Knorr

1. Putenbrustscheiben mit Erdnuss- 3. Kokosmilch mit 1/41 (250ml)
creme bestreichen und nebenein- Wasser in einen Topf geben. Die
ander legen. Die Melissebléttchen tiefgekiihlte Broccoli Creme Suppe
von den Zweigen zupfen. Peperoni  zugeben und bei starker Hitze unter
langs halbieren, entkernen, wa- Riihren aufkochen. Bei schwacher
schen und fein hacken. Hitze ca. 2 Minuten kochen.

2. Kréuterblédttchen und gehackte 4. Die Suppe in Tassen oder Scha-
Peperoni auf die Putenbrustschei- len fiillen und mit den Putenbrust-
ben verteilen, diese aufrollen und Erdnuss-Rolls anrichten.

schrig in ca. 2cm dicke Scheiben

schneiden. Die Rollchen auf hol- Dazu schmeckt Baguettebrot.

zerne Schaschlikspief3e stecken.
Pro Portion: 2181 kJ/518 kcal
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Zutaten fiir 2 Portionen

2-3 groRe Scheiben
gerducherte Putenbrust
2-3TL Erdnusscreme

2 Zweige Zitronenmelisse
oder glatte Petersilie
1kleine rote Peperoni
1/41(250 ml) Kokos-
milch (Dose)

1 Packung tiefgekiihlte
Broccoli Creme Suppe,
z.B.von Knorr
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Zutaten fiir 4 Portionen

500g Fischfilet
(Zander oder Heilbutt)
Saft einer 1/2 Zitrone
1Zwiebel
1Knoblauchzehe
1Bund Suppengriin

3 EL Keim- oder Rapsol
750 ml (3/41) Fischfond
250 ml (1/41) Sangrita
Classic

1 Lorbeerblatt

6 zerdriickte Pfefferkorner
Salz, Pfeffer

Fiir die Creme

1 Bund Dill

200 g Brotaufstrich mit
Krautern, z.B. Brunch
Salz, Zitronenpfeffer
100 g Nordseekrabben

Schwedische Fischsuppe

1. Fir die Suppe Fischfilet sdubern,
unter kaltem Wasser abspiilen, mit
Zitronensaft betrdufeln und in
mundgerechte Stiicke schneiden.
2. Zwiebel und Knoblauchzehe
schilen und in feine Scheiben
schneiden. Das Suppengriin put-
zen. Mohren und Sellerie schilen
und in feine Wiirfel schneiden.
Lauch (Poree) waschen und in
Ringe schneiden.

3. Ol in einem Topf erhitzen. Zwie-
bel, Knoblauch und Suppengriin
darin andiinsten. Fischfond und
Sangrita dazugief3en, Lorbeerblatt
und Pfefferkérner zugeben und
alles bei mittlerer Hitze ca. 15 Mi-
nuten kochen.

4. Die Fischstiicke zur Suppe
geben und bei schwacher Hitze
weitere 10 Minuten garen.

5. Fir die Creme
Dill waschen, trocken-
schiitteln, fein schneiden

und mit dem Krauter-Brotaufstrich
verrithren. Mit Salz und Zitronen-
pfeffer abschmecken. Die Suppe
auf Teller oder Suppenschalen
verteilen und mit je 1 Klecks Dill-
creme und den Nordseekrabben
verfeinern.

Dazu passt deftiges Bauernbrot.

Ohne Alkohol: Sangrita

Sangrita ist ein besonders aroma-
tisches Fruchtsaftgetrdnk (ohne
Alkohol), das nach mexikanischem
Rezept aus Orangen-, Tomaten-
und Zitronensaft hergestellt wird
und durch kriftige Gewiirze und
Chili seine pikante Note erhdlt.

Pro Portion: 1749 kJ/421 kcal

Foto: Brunch
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Bohnentopf mit Fenchel

1. Gemiise putzen, waschen und
in Streifen bzw. Ringe schneiden.
Knoblauch schilen und durch eine
Presse driicken. Die weiflen Boh-
nen in einem Sieb abgiefen und
abtropfen lassen.

2. Olivendl in einem grofen Topf
erhitzen. Gemiise und Knoblauch
darin unter hdufigem Wenden
kraftig anrosten. Mit 1 1 (1000 ml)
Wasser ablschen.

3. Bohnen zufiigen, Gemiise-Kraft-
bouillon einstreuen und
bei schwacher Hitze
10 Minuten kochen.

Fleid

Foto: Knorr

4. Nudeln zum Eintopf geben und
je nach Sorte noch 8-10 Minuten
mitgaren. Den Eintopf mit frisch
geriebenem Kise bestreuen und
mit Basilico betrdufeln.

Mit Ol aromatisieren

Aus Keimen und Kernen, aus Samen
und Friichten werden wunderbare
Ole gemacht. Manche kaltgepress-
ten Sorten haben einen intensiven
Eigenschmack. Zum Aromatisieren
von Suppen, Saucen oder Pasta
reichen bereits ein paar Tropfen.

Pro Portion: 1303 kJ/312 kcal

Schnelle Erbsensuppe

Fiir 2 Portionen
1. 600 ml Wasser aufkochen, 2 TL Krauter-
oder Gemiise-Bouillon darin auflsen.
300 g tiefgekiihlte Erbsen zufiigen, auf-
kochen und 3 Minuten garen.

2. Suppe mit einem Stabmixer fein
piirieren, mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Mit saurer Sahne, ge-
riebenem Parmesan und gehackter
Petersilie servieren.

Pro Portion: 818 kJ/195 kcal
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1 Fenchelknolle (ca. 300 )
250 g Staudensellerie
1Bund Friihlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen

1 Dose weile Bohnen
(Abtropfgewicht 250 g)

3 EL Olivendl

4TL Gemiise-Krafthouillon,
z.B. von Knorr

150 g kurze Nudeln,

2.B. Penne oder Makkaroni
frisch geriebener Parmesan
1 EL Mazola Basilico

Frisches Gemiise und
getrocknete Bohnen
harmonieren wunder-
bar. Statt Fenchel oder
Staudensellerie kann
man auch Mangold

zum Eintopf geben.
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Zutaten fiir 8 Portionen

1 walnussgrofes Stiick
Ingwerwurzel

1/41(250 ml) Schlagsahne
oder Rama Cremefine
zum Schlagen

1 Hokkaido-Kiirbis

(ca. Tkg)

1 Stange Lauch (Porree)

2 Mahren

400 g Kartoffeln

2 EL Pflanzencreme

1TL gemahlener Koriander
3 EL Gemiise-Bouillon,
z.B. von Knorr

Salz, Pfeffer

Kiirbiskerne zum Garnieren

1. Ingwer
schilen, fein
hacken und zu-
sammen mit der
Sahne oder Cremefine aufschlagen.
Kiihl stellen.

2. Kiirbis nach Belieben schilen
und die Kerne entfernen. Das
Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.
Den Lauch waschen, putzen und in
Scheiben schneiden. M6hren und
Kartoffeln waschen, schilen und
wiirfeln.

3. Pflanzencreme in einem grofen
Topf erhitzen, das Gemiise andiins-
ten und mit Koriander bestduben.
Gemiise ca. 5 Minuten bei mittlerer
Hitze braten.

4.11/21 (1500ml) Wasser dazu-
gieflen und aufkochen. Gemiise-
Bouillon einriihren und alles

Kiirbissuppe mit Ingwersahne

zugedeckt 20-25 Minuten bei
schwacher Hitze kochen.

5. Die Suppe mit einem Stabmixer
ptirieren, mit Salz, Pfeffer und
nach Belieben mit Koriander ab-
schmecken.

6. Suppe in Teller fiillen, mit je
2 EL Ingwersahne servieren. Mit
Kiirbiskernen garnieren.

Hokkaido-Kiirbis

Die orangefarbenen Hokkaido-
Kiirbisse stammen urspriinglich
aus Japan, sind relativ klein, dafiir
aber schwer. Hokkaido-Kiirbisse
schmecken wiirzig-nussig. Wer
mag, kann die Schale mitessen.

Pro Stiick: 764 kJ/183 kcal

Mitternachtssuppe

Fiir 8 Portionen
1. 500 g Rindergulasch in sehr kleine
Wiirfel schneiden und in 2 EL 01
anbraten. 11(1000 ml) Wasser dazu-
gieBen und aufkochen.
2. 2Beutel Fix fiir Paprika-Gulasch
(von Knorr) einriihren und zugedeckt
bei schwacher Hitze ca. 60 Minuten
schmoren.
3. 1Dose weille Bohnen (Abtropfgewicht
2504) und 1 Dose Mais (Abtropfgewicht
140 g) abgieBen und abtropfen lassen.
10 Minuten vor Ende der Garzeit zufiigen.
Mit Cayennepfeffer oder Tabasco feurig
abschmecken, mit Krdutern garnieren.

Foto: Knorr
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