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Suppen

Polenta-Lauch-Suppe

1 kl. Stange Lauch

1 EL Ol

3 EL Polenta

2 B. Wasser

1 KL pflanzliche Suppenwurze

Salz, Pfeffer

3 EL Obers

1 EL geh. Petersilie oder Schnittlauch
Betraufeln: 1 EL Kurbiskernol

« Lauch waschen und in Ringe schneiden und in Ol
anrosten.

e Polenta dazu geben und kurz mitrosten, mit Wasser
aufgiefSen und mit dem Schneebesen gut durchruhren.

e Gewurze dazu geben und auf kleiner Flamme ca. 10
Min. kocheln lassen, zwischendurch umruhren.

e Die Suppe abschmecken, Obers und Petersilie
unterruhren.

e Die angerichtete Suppe mit Kernol betraufeln.

Krautersuppe

1 kleine Zwiebel

1 grole Kartoffel

1 EL Ol

1 EL Mehl (bzw. Vollkornmehl)
1 12 B. Wasser

Krautersalz, Pfeffer



1 KL pflanzliche Suppenwurze
2 EL Obers

Krauter: Petersilie, Liebstockl,
Schnittlauch, Dill, Kerbel...
Ideal: Wildkrauter

e Die Kartoffel schalen und grob reiben (oder klein
wiurfelig schneiden).

« Die fein gehackte Zwiebel in Ol goldgelb anrosten, das
Mehl dazu geben, kurz anrosten und mit kaltem Wasser
aufgielsen.

Ca. 10 Minuten leicht kocheln lassen, bis die Kartoffeln
weich sind.

e Inzwischen die Krauter fein hacken.

e Obers dazugeben und die Suppe mit dem Mixstab
purieren.

e Die gehackten Krauter zur Suppe geben, etwas ziehen
lassen und abschmecken.

Einlage: Gerostete Brotwurfel (s. Kurbiscremesuppe) oder
Kasecroutons:

1 -2 Vollkorn-Toastbrot-Scheiben in Quadrate schneiden (2
cm x 2 cm), mit 1 EL ger. Kase bestreuen und uberbacken.

Kurbiscremesuppe mit Schwarzbrotwurfel

1 kleine Zwiebel

1 EL Ol

1 Y2 B. Hokkaidokurbis (ca. 200g)

1 B. Wasser

Salz, Pfeffer, Muskatnuss,

1 Msp. Kreuzkummelpulver bei Kurbis
1KL pflanzliche Suppenwurze

1 gepr. Knoblauchzehe



2 EL Obers oder Créme fraiche
Einlage:

1 Scheibe Schwarzbrot (oder Weilsbrot)
1 KL Butter

Schnittlauch, Petersilie

Die gehackte Zwiebel in Ol anrosten, den gewiirfelten
Kurbis (Fruchtfleisch entfernen) mit der Schale dazu
geben.

Mit dem Wasser aufgielSen und wurzen.

Suppe ca. 10 - 15 Min. leicht kochen lassen.
Inzwischen das Brot wurfeln, die Butter in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze erwarmen und die Brotwurfel darin
knusprig anrosten: Als Einlage extra anrichten.

Sind die Kurbiswurfel weich, den Knoblauch
hineinpressen und das Obers hinzufugen.

Mit dem Mixstab purieren, ev. Noch Wasser dazugeben
und abschmecken.

Die Suppe mit den gehackten Krautern bestreuen.

Anstelle von Kurbis: Spinat, Zucchini, Brokkoli ...

Gulaschsuppe

1 Zwiebel

1 EL Ol

2 mittlere Kartoffeln
1 Karotte

1 EL Paprikapulver
1 EL Tomatenmark
1 KL Essig

2 B. Wasser

Salz, Pfeffer



