Schritt 1

Schritt 2

Schritt 4
Schritt 3

Schritt 1

Schritt 2

Schritt 4
Schritt 3

2 Portionen
Gemiuse

Gemlisebriihe

Milchprodukte

Alternativ

4 Portionen
Gemiuse

Gemiisebriihe

Milchprodukte

Alternativ

250 Gramm

1/2

225 Militer

10 Gramm

150 Mililiter
1 Stangel

1/2 Teeloffel
2 Prisen

1 Prise

50 Gramm

500 Gramm

450 Mililiter
20 Gramm

150 Mililiter
2 Stangel
1/2 Teeloffel
3 Prisen

2 Prisen

100 Gramm

Kartoffelcremesuppe
Kartoffeln

Zwiebel

Wasser und Briihwiirfel/
Gemisebriihe

Ol

Sahne
Petersilie

Salz
Pfeffer
Muskat

Schinkenwirfel
Speckwiirfel

Kartoffelcremesuppe
Kartoffeln

Zwiebel

Wasser und Brithwiirfel/
Gemiisebriihe

Ol

Sahne
Petersilie
Salz
Pfeffer
Muskat

Schinkenwiirfel
Speckwiirfel

250 Gramm

25 Gramm

1/2 Zehe

250 Mililiter

5 Gramm

20 Gramm

1/2 Teeloffel

1 Prise

100 Gramm

500 Gramm

50 Gramm
1 Zehe

500 Mililiter
10 Gramm

40 Gramm

1/2 Teeloffel
1 Prise

100 Gramm



Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5
Schritt 6
Schritt 7
Schritt 8

Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5
Schritt 6
Schritt 7
Schritt 8

Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5
Schritt 6
Schritt 7

6 Portionen Kartoffelcremesuppe

Gemise 500 Gramm Kartoffeln 750 Gramm
1 Zwiebel 75 Gramm
1 Zehe
Wasser und Briihwiirfel/
Gemliisebriihe 450 Mililiter Gemisebriihe 750 Mililiter
20 Gramm o] 15 Gramm
Milchprodukte 150 Mililiter Sahne 60 Gramm
2 Stangel Petersilie
1/2 Teeloffel Salz 1 Teeloffel
3 Prisen Pfeffer 2 Prisen
2 Prisen Muskat
Alternativ 100 Gramm Schmand/Creme Fraiche 150 Gramm

Schinken- oder
100 Gramm Speckwiirfel

Die Kartoffeln mit dem Schaler schalen und in kleine Stucke schneiden.

Die Zwiebel schalen und klein schneiden.

Ol im Topf erwarmen, Zwiebeln hinzugeben und bei niedriger Hitze unter Riihr
Kartoffelstiicke sowie Gemusebrihe hinzugeben und die Suppe 15 Minuten bei
Die Suppe einige Minuten abkiihlen lassen und mit einem Purierstab purieren.

Die Suppe wieder auf die Kochplatte stellen. Die Sahne hinzugeben und unter |
Salz, Pfeffer und Muskat hinzugeben und Suppe abschmecken. TON

Suppe auf x Teller verteilen, mit Petersilie bestreuen und heif servieren.

Die Zucchini in kleine Stlicke schneiden.

Die Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und klein schneiden.

Butter im Topf erwarmen, Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben und bei niedrig
Zucchinisticke sowie Gemusebruhe hinzugeben und die Suppe 15 Minuten bei 1
Die Suppe einige Minuten abkiihlen lassen und mit einem Purierstab purieren.
Die Suppe wieder auf die Kochplatte stellen. Den Schmelzkase hinzugeben und
Salz und Pfeffer hinzugeben und Suppe abschmecken. TON

Suppe auf x Teller verteilen und heiB servieren.

Die Karotten mit dem Schaler schalen und in kleine Stiicke schneiden.

Die Zwiebel schalen und klein schneiden.

Butter im Topf erwarmen, Zwiebeln hinzugeben und bei niedriger Hitze unter |
Karottenstiicke kurz mit anbraten. Mehl sowie Gemusebruhe hinzugeben und d
Die Suppe einige Minuten abkiihlen lassen und mit einem Purierstab purieren.
Die Suppe wieder auf die Kochplatte stellen. Die Sahne hinzugeben und unter |
Salz und Pfeffer hinzugeben und Suppe abschmecken. TON



Schritt 8

Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5
Schritt 6
Schritt 7
Schritt 8

Schritt 1

Schritt 2

Schritt 3

Schritt 4
Schritt 5
Schritt 6

Schritt 7

Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5
Schritt 6

Tipp :

Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5
Schritt 6
Schritt 7
Schritt 8

Suppe auf x Teller verteilen, mit Schnittlauch bestreuen und heiB servieren.

Die Mohren und Kartoffeln mit dem Schaler schalen und in kleine Stlicke schne
Die Zwiebel schalen und klein schneiden.

Butter oder Olivenol im Topf erwarmen, Zwiebeln hinzugeben und bei niedrige
Karottenstiicke kurz mit anbraten. Mehl sowie Gemisebriihe hinzugeben und d
Die Suppe einige Minuten abkiihlen lassen und mit einem Purierstab purieren.
Petersilie klein hacken.

Salz, Pfeffer und Muskat hinzugeben und Suppe abschmecken. TON

Suppe auf x Teller verteilen, mit Petersilie bestreuen und heiB servieren.

Kiirbissuppe
1 Zwiebel fein wirfeln
600 g Hokkaido-Kirbis waschen, putzen und die Kerne mit eine

2 Tl Butter zerlassen, Zwiebeln und Kurbis darin andiinsten

Mit Salz, Pfeffer, 1 Msp. Cayennepfeffer und 12 Tl getrockneter

300 ml Wasser und 200 ml fettarme Milch zugieBen und aufkoc
1 Scheibe Toast- Brot fein wurfeln. 2 Tl Butter in einer beschicht
Suppe fein purieren, mit Salz, Pfeffer und 1—2 Tl Zitronensaft ak

Lauchsuppe
Die Kartoffeln schalen und in kleine Stlicke schneiden.

Den Lauch putzen und knapp 1/2 Stange in sehr feine Ringe schneiden L
Einen Topf aufsetzen und Ol zum Anbraten hinein geben. Lauch, Kartoffe
Mit Brihe abléschen. Mit Instantbriihe abschmecken und ca. 20 Minuter
Den Schmelzkase zu der Suppe geben, alles vom Herd nehmen und mit
AnschlieBend die feinen Lauchringe hinzufiigen und diese kurz heiB werd
Dazu passen gute getoastete Brotchen

Paprika-Tomatensup

- Knoblauchzehe klein hacken.
- Putze zunéchst die Frihlingszwiebeln.-. Das Weie und Hellgrine 14
- Paprikaschoten putzen und mit dem Sparschéler schéalen. Ein Drittel
. Ol in einem Topf erhitzen. Knoblauch und den jeweils gréBeren Antei
- Tomaten und 500 ml Wasser zugeben und aufkochen. Mit Salz und 1
Inzwischen 200 ml Wasser aufkochen, salzen und den Bulgur zuget
- -Die Suppe mit dem Schneidstab sehr fein plrieren und mit Salz abs
- Thymianblattchen von den Stielen streifen und hacken. Mit restlichel



Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5
Schritt 6
Schritt 7

Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5
Schritt 6
Schritt 7

Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5
Schritt 6
Schritt 7
Schritt 8
Schritt 9

Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5

Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5

Brokkoli Cremesu

- -Den Brokkoli grob zerschneiden und einige Rdschen beiseite legen.

Die Hélfte der Butter in einem Suppentopf erhitzen, den Brokkoli und
Den Knoblauch schélen, klein schneiden und dazugeben.

- Die Bruhe und die Sahne dazugieBen und aufkochen. Zugedeckt 15

. -In der Zwischenzeit die zurickbehaltenen Brokkolirdschen in der res

- Die Suppe im Mixer oder mit einem Stabmixer fein purieren und mit ¢

- Zuletzt noch die zurtickgehaltenen Brokkolirdschen in die Suppe geb

Tomatensuppe
Die Tomaten an der Unterseite kreuzweise anritzen und in eine groBe Sct

Mit kochendem oder heiBem Wasser UbergieBen. Nach 10 Minuten vorsic
Nun die Zwiebeln klein wirfeln und den Knoblauch pressen.

Beides in Olivendl anbraten und nach ca. 3 Minuten die Tomatenstlcke F
Nach ein paar Minuten die Gemusebrihe und die Gewdrze (ohne die Pet
Das Tomatenmark unterriihren und die Suppe mit einem PUrierstab fein |
Nach Belieben mit den Gewirzen abschmecken und mit ein wenig frisch

Kiirbis-Lauch ¢

Hokkaido-Kurbis halbieren, entkernen und in grobe Stlicke schneic
Lauch putzen, l&angs halbieren, waschen und das WeiB3e in grobe
. 1 Zwiebel wirfeln.
. 1 El Butter in einem Topf zerlassen. Zwiebeln darin bei mittlerer Hil
- Kurbis, grobe Lauchstiicke und 1 Prise Zucker zugeben und 5 Min
- 100 ml Apfelsaft und 700 ml Gemusebruhe zugieBen, zugedeckt a
Hellgrine Lauchwdurfel zugeben und 3 Min. mitbraten.
100 ml Schlagsahne in die Suppe geben und aufkochen.
- Suppe mit dem Schneidstab fein purieren. Mit Salz, Pfeffer und fris

Mohrensupp:
. Das Gemiuse in Wirfel schneiden und in der Butter andiinsten.

. Mit der Gemusebrihe aufgieBen, zum Kochen bringen und ca. 20
- AnschlieBend purieren.

Die Sahne dazu gieBen und nochmals kurz aufkochen lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren die Pete

Paprikasupp¢
Die geschalten Paprikaschoten (rote, griine und gelbe zu gleichen Teilen)

Das geschnittene Gemise zusammen in Olivendl in einem Topf ca. 5 Min
Dann mit Gemusebriihe abléschen und den Knoblauch hinzufligen (wenr
Wenn alles weich gekocht ist, die Creme fraiche einriihren und die Suppe
Nochmals auf dem Herd erhitzen und mit Salz, Pfeffer und Balsamico ab



Tipp:

Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5

Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5
Schritt 6
Schritt 7
Schritt 8
Schritt 9

Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4

Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5

Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4
Schritt 5
Schritt 6
Schritt 7

Schritt 1

Dazu selbst gebackenes Ciabatta reichen

Zwiebelsupp
Zwiebeln in halbe Ringe schneiden und in einem Topf mit Ol glasig diinst

Mit der Brihe auffillen, nach und nach den WeiBwein hinzufigen und zw
Mit Salz und Pfeffer wirzen. Das Ganze ca. eine halbe Stunde auf kleinel
Das Toastbrot in Wirfel schneiden und in Butter résten. Die gerdsteten T
Die Schélchen kommen nun bei 250°C in den Backofen bis der Kése gols

Sellerie Cre
Zwiebel schélen und wiurfeln.
Kartoffeln schéalen, griindlich waschen und in Wirfel schneiden.
Sellerie putzen, waschen und ebenfalls wirfeln.
1 Essléffel Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin glasig diinsten, Kartof
Das ganze Aufkochen lassen und zugedeckt ca. 20 Minuten bei mittlerer
Inzwischen Brot in kleine Rauten schneiden. Restliches Ol in einer besct
Inzwischen Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken.Die Halfte
1 Essloffel Selleriewdrfel aus der Suppe nehmen und zur Seite stellen. R
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Suppe mit einem Klecks Creme |éger

Champignor
Champignons in Scheiben und Kartoffeln in Wirfel schneiden und zusar

Zwiebel in Wirfel schneiden und in Butter anrésten anschliessend etwas
Mit 1/8 | Kochwasser aufgieBen, verriihren und zur Suppe geben.
Mit Salz, Pfeffer und Majoran abschmecken und mit Rahm verfeinern.

Champignon
Die Champignons putzen und in feine Scheiben schneiden.

Ol erhitzen und die Champignonscheiben darin von allen Seiten 5 - 8 Mir
Butter in einem Topf zerlassen. Das Mehl einriihren und mit der Brihe un
die Champignons in die Suppe geben, mit der Sahne verfeinern und die !
Die Suppe auf Teller verteilen und mit Petersilie garniert servieren.

Vegetarische L
Die Linsen in reichlich Wasser ohne Salz aufkochen und etwa 15 Minuter

In der Zwischenzeit die Kartoffeln schalen, in kleine Wurfel schneiden, de
Die Linsen in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

In einem groBen Topf das Gemiise mit Ol andiinsten, Kartoffelwiirfel hinz
Die Lorbeerblatter, das GemUsebrihepulver und die vorgekochten Linser
Gehackte Petersilie hinzufigen und mit Salz, Pfeffer und wer mag mit rei
Dazu passt wunderbar frisches Baguette oder Ciabatta.

Gemiisesuppe
Sellerie in kleine Wirfel schneiden, Karotten und Lauch in Scheiben schr




Schritt 2 Die Butter in einem Topf schmelzen und Sellerie und Karotten darin weicl
Schritt 3 AnschlieBend den Lauch dazugeben (der braucht nicht so lange wie das
Schritt 4 Dann so viel Wasser aufflillen wie man mag und die Petersilie sowie alle
Schritt 5 Wer nicht so auf Knoblauch steht kann auch SojasoBe als Wiirze verwen:




Zucchinicremesuppe

Zucchini 250 Gramm
Zwiebel 1 kleine Zwiebel
Knoblauch
Wasser und Brihwirfel/
Gemiisebriihe 500 Mililiter
Butter 30 Gramm

1/2 EL
Schmelzkase 100 Mililiter
Salz 1/2 Teeloffel
Pfeffer 1 Prise
Sahne/Schmand/Creme
Fraiche 100 Gramm
Zucchinicremesuppe
Zucchini 500 Gramm
Zwiebel 1 groBe
Knoblauch
Wasser und Bruhwiirfel/
Gemlisebriihe 1 1/4 Liter
Butter 60 Gramm

1 EL
Schmelzkase 200 Mililiter
Salz 1/2 Teeloffel
Pfeffer 2 Prisen
Sahne/Schmand/Creme
Fraiche 100 Gramm



Zucchinicremesuppe
Zucchini

Zwiebel
Knoblauch

Wasser und Brihwirfel/
Gemiisebriihe

Butter
Schmelzkase

Salz
Pfeffer

Sahne/Schmand/Creme
Fraiche

en kurz anbraten.

500 Gramm

1 groBe

1 1/4 Liter
60 Gramm
1EL

200 Mililiter

1/2 Teeloffel
2 Prisen

100 Gramm

Kartoffelcremesug

niedriger Hitze kocheln lassen.

Ruhren erhitzen. Wahrenddessen Petersilie klei

Zucchinicremesug

er Hitze unter Riihren kurz anbraten.
riedriger Hitze kocheln lassen.

unter Rihren erhitzen.

{ihren kurz anbraten.

Karottencremesug

Ruhren erhitzen. Wahrenddessen Schnittlauch k



Mohren- und Kartoffel

iden.

r Hitze unter Riihren kurz anbraten.

m Loffel entfernen.Danach den Kurbis g

n Thymian warzen.

1en. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 20 Mir
eten Pfanne erhitzen. Brotwirfel darin gc
ischmecken. Mit den Crodtons und je 11

Ind beiseite legen, den restlichen Lauch in ¢
In und Mdhren hinzugeben und unter stadnd
' bei kleiner Hitze kécheln lassen, bis das G
einem Stabmixer passieren.

en lassen. Nach Bedarf abschmecken und

ngs halbieren und in feine Streifen schneide
davon klein wurfeln und beiseitestellen,die r
von Zwiebeln und Paprika zugeben und be
Prise Zucker wirzen, bei milder bis mittlere
en. Zugedeckt bei sehr milder Hitze 25 Min.
chmecken.

Paprika und Zwiebeln unter den Bulgur mis




Jpe

die Zwiebelwirfel darin 5 Minuten dilinsten.

Minuten kocheln lassen.

tlichen Butter dliinsten, bis sie gar, aber noc
»alz, Pfeffer und Oregano kréaftig wirzen.

en und die Suppe auf die Teller verteilen.

1Ussel legen.
>htig die Haut und den griinen Knopf auf de

linzugeben.

ersilie) hinzugeben und auf niedriger Tempe
oUrieren.

er Petersilie servieren.

\uppe

len.
Stucke schneiden. Das Hellgriine des Lauct

ze glasig dinsten.
. mitdinsten.
Jdfkochen und 20 Min. kochen.

ch geriebener Muskatnuss wurzen.

1w

Minuten kdcheln lassen.

rsilie daruber streuen

in Wirfel schneiden, die Zwiebeln ebenfalls
uten anbraten. Das Gemiise kann jetzt schc
1 man ihn mit anbrat, besteht die Gefahr, da
» mit einem Stabmixer fein purieren.

schmecken. Der Balsamico gibt einen toller

10



e
en

ischendurch abschmecken.

" Flamme kochen lassen. Anschliessend die
>astwirfel auf die Suppe in den Schélchen
dbraun ist.

mesuppe

feln und Sellerie zufligen, kurz mit andiinste
Hitze garen.
lichteten Pfanne erhitzen, Brot zufligen und

estliches Gemuse in der Brihe mit einem P
3, mit Coutons, Selleriew(rfelchen und restli

| Kartoffelsuppe
nmen in Salzwasser weich kochen.

Mehl hinzugeben und goldbraun résten.

Creme Suppe

iuten braten.
ter Rihren abléschen.
Suppe mit Salz, Pfeffer und Zucker abschm

insensuppe
I kbcheln lassen.

s Suppengemiuse putzen und in sehr kleine

ufigen und mit dem Gemdusesaft abléscher
1 hinzufligen. Die Linsensuppe solange kocl
chlich Kimmel abschmecken.

ieiden und die Petersilie klein hacken.

11



1 dUnsten.

andere Gemuse), bis dieser auch weich ist.

Sewdlrze dazugeben.

den. Alles ca. 5 Minuten koécheln.
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Karottencremesuppe

Butter

Mehl

Schnittlauch

Salz
Pfeffer

Karottencremesuppe

Butter
Mehl

Schnittlauch
Salz
Pfeffer

13



Karottencremesuppe

Butter
Mehl

Schnittlauch
Salz
Pfeffer

pe

n hacken.

5

3

(lein hacken.




eintopf

rob wurfeln.

1. kochen lassen.

dldbraun anbraten

| Kirbiskernol betraufelt servieren.

sticke schneiden. Die Mohren schalen und in Stlicke schneiden.

igem Ruhren leicht anbrdunen lassen.

emuse gar ist.

servieren.

n. Ein Drittel davon beiseitestellen

estliche Paprika grob wirfeln.

i mittlerer Hitze andinsten.

'r Hitze 20 Min. zugedeckt garen.

~quellen lassen.

schen, mit Chiliflocken wirzen. Mit der Suppe servieren.

15



h bissfest sind.

ir Oberseite von der Tomate entfernen und die geschélten Tomaten klein schneiden.

ratur 20 Minuten kochen lassen.

1s fein wirfeln

5 warfeln.

on etwas gesalzen werden.

ss er bitter wird) und die Suppe 20-30 Minuten mit geschlossenem Deckel kécheln lassen.

1 Geschmack in Ergédnzung zur SiBe der Paprikaschoten.

16



fast fertige Suppe in Schalchen flillen.

legen (nicht unterrihren, sonst weichen sie zu schnell auf) und mit Kése bestreuen.

'n und mit Brihe abldschen.

bei schwacher Hitze unter Wenden résten

Urierstab purieren.

cher Petersilie bestreut servieren. Nach Belieben mit Petersilie garnieren.

ecken.

r Wirfel schneiden, bzw. in einem Multizerkleinerer hacken.

1en, bis die Kartoffelwirfel weich sind.
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200 Gramm
100 Gramm

1 kleine

250 Mililiter

10 Gramm

1 Stangel

nach Geschmack

nach Geschmack

1 Prise

50 Gramm

400 Gramm

200 Gramm
1

500 Mililiter
20 Gramm

2 Stangel

nach Geschmack
nach Geschmack

1 Prise

100 Gramm

Mohren- und
Kartoffeleintopf

Mohren
Kartoffeln

Zwiebel

Wasser und Briihwiirfel/
Gemisebriithe

Butter / Olivenol

Petersilie

Salz
Pfeffer
Muskat

Schinkenspeck

Mohren- und
Kartoffeleintopf

Mohren
Kartoffeln

Zwiebel

Wasser und Brihwiirfel/
Gemtsebriithe

Butter / Olivenol

Petersilie
Salz
Pfeffer
Muskat

Schinkenspeck

Gemiisesuppe
Mbhren + Kartoffeln

Wasser und Bruhwirfel/
Gemusebrihe

Salz, Pfeffer

Gemiisesuppe
Mébhren + Kartoffeln

Wasser und Brithwiirfel/
Gemisebriihe

Salz, Pfeffer

19



Mohren- und

Kartoffeleintopf Gemiisesuppe

30 Gramm Butter / Olivenol

3 Stangel Petersilie

nach Geschmack Salz Salz, Pfeffer
nach Geschmack Pfeffer

2 Prisen Muskat

20
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2.Lauchsuppe

1.Kirbissuppe 1.Kirbissuppe

300g Kartoffeln
300 g Lauch

300 g Hokkaido-
Karbi

,75 Liter Briihe

100 g Schmelkase

. Pfeffer Ol zum anbraten
1/2 Msp.
Cayennepfeffer Pfeffer

0.25TI
Muskat

getrockneter
Thymian

. 100 ml fettarme
Milch

. 1 Scheibe
Toastbrot

1 Tl Zitronensaft
. 1/2 Tl Klrbiskerndl

25
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3. Paprika - - 3.Brokkoli
Tomatensuppe Cremesuppe

Salz 100 gr Sahne

Zucker Salz

1/2 Tl Chilliflocken 1/2 Tl Oregano
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- Tomatensuppe

Salz

Pfeffer

1 und 1/2 Tl Tomatenmark

1 Stangel Petersilie

3

N
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- Kirbis-Lauch-suppe

100 ml Apfelsaft*

700 ml Gemiusebrithe

100 ml Schlagsahne

Salz
Pfeffer
Muskat

43




44



45




46




47




48




Mohrensuppe Paprikasuppe

3 El Schlagsahne Etwas Olivenol

Salz Balsamico

Petersilie
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Zwiebelsuppe Sellerie Cremesuppe

1 Scheibe Toastbrot

1/4 Bund Petersilie

Pfeffer

35 g Creme Legere

Petersilie
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Champignon Kartoffel Suppe Champignon Creme Suppe

20 g Mehl 50 ml Sahne

Salz Salz

1 EL Rahm 1/2 Prise Zucker

1/2 Tl Petersilie, gehackt
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Vegetarische Linsensuppe Gemiisesuppe

1 1/2 El Gemisebriihe 1/2 Tl Pfeffer

1 1/2 El Petersilie 1/2 Tl Knoblauchpulver oder Sojasauce

Pfeffer

Kummelpulver
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Lauchsuppe

Ol zum anbraten

Salz

Muskat
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