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Die neue Sllppklﬂturi

zim Einbrocken und Ausloffeln

Redaktion Christoph MUller

DER SUPPENKASPAR

(HEINRICH HOFFMANN 1847, IN: ,,DER STRUWELPETER")

DER KASPAR, DER WAR KERNGESUND, EIN DICKER BUB UND KUGELRUND,

ER HATTE BACKEN ROT UND FRISCH, DIE SUPPE ASS ER HUBSCH BEI TISCH.

DOCH EINMAL FING ER AN ZU SCHREI'N: ,,ICH ESSE KEINE SUPPE! NEIN!

ICH ESSE MEINE SUPPE NICHT! NEIN, MEINE SUPPE ESS* ICH NICHT!*

nden letzten Jahren kam es zu einer enormen Aufwertung der
Suppe als Hauptgericht und Zwischenmahlzeit. Dies reflektiert
auch einen gmfgcn Zuwachs an ausgewiesenen Suppcnh)kalitﬁ—
ten, die nicht nur mit heimischen, sondern auch mit exotischen
Suppenkreationen den neuen Trend zu schnell verfiigbarem
Slow-Food markieren. Vormals als das ,,Gericht der Armen® und als
das Sinnbild kleinbiirgerlicher Erzichung zur Sittsamkeit verschrien,
gilt die Suppe heute mehr denn je als das Trendgericht tiber alle so-
zialen Klassen hinweg. Nicht nur in Berlin, London oder New York,
sondern auch in Wien ist die starke Tendenz hin zur Suppe und ei-
ner damit verbundenen neuen Gastronomie- und Lifestyle-Kultur
unaufthaltsam. Auch die traditionelle »Suppenkiiche®, wo sich Ob-
dachlose oder Sparefrohs giinstig oder gratis einmal tiglich eine
warme Mahlzeit abholen kénnen, erfreut sich ob der gra\'icrcndcn
Wirtschaftskrise zunehmender Popularitit. Dem gegeniiber etab-
lieren sich immer mehr hippe Suppentempel, wo sich Broker und
Studenten gemeinsam asketisch und chic prasentieren konnen.

Die ,Ursuppe’:

Bereits vor iiber 9.500 Jahren haben Menschen Suppe genossen.
Diese wurde damals hauptsichlich aus Hirse, Weizen, gemahlener
Gerste, Hafer oder anderen pflanzliche Rohstoffen hergestellt.
Verschiedene archiologische Studien bestitigen, dass die ersten Sup-
pen hochstwahrscheinlich in Mesopotamien, dem heutigen Irak,
zubereitet wurden. Mit der Erfindung der Tontopfe hiclt die Suppe
auch in Agypten und Griechenland als mannigfaltig verwendetes und
verwendbares Lebensmittel Einzug. Diese frithen Formen der Suppe
haben :Jchrdings mit den hcu[igcn Rcch[cn wenig gemeinsam. Der
cher an Mus erinnernde, vormals rein pflanzliche, Suppenbrei wurde
hiufig mit eingebrocktem Brot oder Fladen als Vollwertgericht ge-
reicht und genossen. Uber das Rémische Reich gelangte die Suppe
vor ungefihr 5.000 Jahren nach Mitteleuropa. Etymologisch geht das
deutsche Wort ,,Suppe” auf das westgermanische ,suppj” zuriick, das
cingebrocktes Brot™ oder ,breiige Speise” bedeutete. Altdeutsche
Begriffe wie ,supen” (mit dem Loffel essen) oder ,.supfen” (trinken,

schliirfen) stehen damit in engem Zusammenhang. Zu Beginn der
Suppenevolution, als noch rein pflanzliche Eintépfe und Einlagen aus
Gemiise und zerstampfien Getreide als sittigende Gerichte am Mit-
tagstisch standen, begann man, vor allem unter Einfluss der germani-
schen und rémischen Kiiche, die Suppe mit Fleisch und Fleischbriihe

zu verfeinern bczichungswcisc aufzuwerten.

Nicht nur Europa kann auf eine lange Tradition von ,Ursuppen®
zuriickblicken. Auch im asiatischen Raum zihlee die Suppe seit
Jahrtausenden zum normalen und alltiglichen Bestandteil der
Hauptmahlzeiten. Wir kénnen davon ausgehen, dass sich die ver-
schiedenen Suppenkulturen iiber viele Generationen hinweg ge-
genseitig befruchtet und bereichert haben. Besonders im Hinblick
auf viele neue Gewiirze und Gemiisesorten, die von europiischen
Eroberern und iiber traditionelle Handelswege die heimische Sup-
penkiiche beeinflussten, wurde sie auch wichtiger Bestandteil der
kaiserlichen ,feinen Kiiche® Ludwigs des XIV.Allgemein erfolgt
vielerorts die Einteilung der Suppen in zwei grofie Kategorien: die
klaren und die gebundenen Suppen. Daneben finden sich zahl-
reiche Untergruppen, wie verschiedenen Muse, Kaltschalen und
Eintépfe. Generell kann auch zwischen rein pflanzlichen Gemiise-
suppen wie Zwiebel- und Karroffelsuppen, oder der fleischlichen
Varianten wie ,echrer” Rinds- oder Hﬁhncrsuppcn unterschieden
werden. Auch nach Einlagen wie Frittaten, Knodeln oder Nudeln
wird hiufig bei klaren Suppen unterschieden. Dabei stiche sicher
der iapanischc ~Ramen” in Umt_:lng, Schiirfe und Vielfalt viele eu-
ropaische Nudelsuppenvariationen aus.

Neben den klaren Suppen, deren Basis gru@[cils Gemiise- oder
Fleischbriihen darstellt und die mic entsprechenden Einlagen ser-
viert werden, erfreuen sich saisonal die gebundenen Suppen gro-
Rer Beliebtheit. Diese werden als Piiree -, Creme-, oder Rahmsup-
pen bezeichnet, wobei stirkehaltiges Gemiise wie Kartoffel oder

Bohnen piiriert werden oder eine so genannee ~Mehlschwitze® fiir

die Bindung sorgt. Obers oder Rahm sind als bindende Elemente
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und zur Verfeinerung in unseren Breiten duflerst belicbr.

Fasten und Gesundheit

Der Suppe wurden und werden wichtigc gcsundhcitsrclcvantc
Wirkungen zugeschrieben. Meist leicht verdaulich - weil pflanz-
lich - oder kriftigend und stirkend wie eine Fleischbriihe: Suppen
sind als Flussigkeits- und Wirmespender besonders in der kalten
Winterzeit fiir eine bewusste Erndhrung nicht mehr wegzuden-
ken. Viele Suppenfanatiker sind nicht nur der Meinung, dass sie
das Lebenselixier par excellence darstellt, fit und schén mache,
sondern auch Gesundheit wie Lebensdauer merklich verlingert
und verbessert. Tatsichlich stirken Suppen das Immunsystem
und zwar mit Hilfe wichtiger Spurenelemente, wie beispielswei-
se Selen. Es findet sich vor allem in Hiilsenfriichten, Knoblauch
und Pilzen. Brokkoli, Kiirbiskerne oder Haferflocken liefern uns,
scrgfsiltig zubereitet, ein weiteres, sehr wichtiges Spurenelement,
nimlich Zink, welches ebenfalls fiir die Immunkraft, aber auch
fiir gesunde Haut, Liebeskraft und gute Laune zustindig ist. Wer
Getreide in die Suppe einkocht, versorgt sich zusitzlich mit Eisen
fiir Vitalitar und stirke genauso dic kérpereigenen Abwehrkrifte.
Suppe eignet sich aber auch von je her nicht nur als stirkendes und
vorbeugendes Nahrungsmittel, sondern wirkt auch als Medikati-
on bei verschiedenen Erkiltungserkrankungen oder Magen-Darm
Infektionen. Wer viel Suppe isst, der hat auch weniger Falten im
Gesicht, da die Flissigkeitszufuhr die Haut von Innen her glattet.

Gerade jetzt in der Fastenzeit prisentieren sich vielfiltige vege-
tarische Suppen perfeke als Haupl‘gerichtc der Diirtsaison: Die
einfache Kartoffelsuppe oder die heimische Krautsuppe eignen

**Erbsensuppe

sich dabei hervorragend zum Entschlacken
und zur Vorbereitung fiir die kommende
Bikini-Saison:

**Erbsensuppe

Zutaten fiir 4 Personen: 20 dag Erbsen,
1 Liter Wasser, 2 dag Fert, 2 dag Zwicbeln.
Einbrenn: 5 dag Fett, 5 dag Mehl, 2 %2 1
Wasser, Salz und Pfeffer.

Zubereitung: Geschilte und gespaltene
gelbe oder griine Erbsen werden in kaltem
Wasser zugestelle und mit in Fete goldgelb
gerdsteten Zwiebeln und griiner Petersilie
weich gekocht, durch e¢in Sieb passiert, zu
einer Einbrenn geriihre, mit Erbsensud und
Wasser aufgegossen, gesalzen, gepfeffert.

Die klassische Fastensuppe
Zutaten fiir 4 Personen: 3 Liter Wasser, 3-4
Kartoffeln, ein Bund Suppengemiise, cine
Fenchelknolle, ein kleines Stiick Ingwer,
verschiedene Suppenkriuter,

Zubereitung: Kartoffeln schilen und fein
wiirfeln. Als Alternative nehmen Sie eine
Tasse Dinkelkérner (kurz waschen). Sup-
pengemiise und Fenchelknolle putzen,
klein schneiden. Ingwcr schilen, hacken.
Kartoffeln (oder Dinkel) und Gemiise und
Wasser in einen Topf geben, aufkochen und bei schwacher Hitze
ca. 30 Minuten kocheln lassen. Suppe durch ein Sieb giefen, mit
einer Prise Salz (nicht mehr!) wiirzen. Mit fein gehacktem Basili-
kum oder Petersilie anrichten.

Fiir diejenigen, die eher eine kriftige und exquisite Suppe zum

Startin den Fri.'th|ing bcvnrzugcn, cmpﬁ:hlcn wir eine

Topinambur Cremesuppe mit Troffeldl

Zutaten fiir 4 Personen: inUg—l—()pinambur, eine gr(){;c Zwicbel, ca. 4(}g
Butter, 600ml Gemiise- oder wahlweise Hithnerbrithe, 250ml Schlag-
obers, Salz, weiffer Pfeffer, ein wenig Zitronensaft und Triiffelol.

Zubereitung: Zuerst die Zwicbel klein hacken und in der Butter
leicht anschwitzen lassen. Den Topinambur schilen, in Scheiben
schneiden und in einem Topf mit etwas Zitronensaft erhitzen.
Anschliefend mit der Gemiise- oder Hithnerbriihe aufgiefen und
weich kochen. Die Suppe nun mit einem Stabmixer piirieren, mit
dem Obers verfeinern und nochmals erhitzen. Mit Salz, weiffem
Pfeffer und Zitronensaft nach Belieben wiirzen.

*SUPPITOs Rettich-Radieschensuppe

Zutaten fiir 4 Personen: 2 mittelgrofe, geschilte, grob zerkleiner-
te mehlige Erdipfel, 1-1% Liter heiffer Gemiisesud, 2 EL Rapsél,
1/8 Liter Kokosmilch, 1 TL gerosteter, gemorserter, schwarzer
Sesam, Y grofSer, weiller, langer, geschilter und grob zerkleinerter
Rettich, 1 Stange Lauch, nur das Weifle in feine Ringe geschnitten,
1 Msp. frisch gemahlener weifler Pfeffer, 1 Msp. frisch geriebener
Ingwer, 1 TL gemorserter Kiimmel, heiffes Wasser, 1/8 | roter Ri-



bensaft, unraff. Meersalz nach Geschmack, % TL Apfelessig.
Als Deko: 1 Bund julienne geschnittene Radieschen und die fri-
schen, griinen, klein gehackren Radieschenblitter

Zubereitung: Ol erwirmen, Gemiise, Ingwer, Kiimmel zufiigen
und mit Gemiisesud bedecken. Zugedeckr weich kochen. Mit
Kokosmilch und rotem Riibensaft piirieren, mit Salz, Pfeffer, Es-
sig und Sesam wiirzen, falls notig mit Wasser bis zur gewiinschten
Konsistenz aufgiefen und noch 1x aufkochen. Mit den Radies-
chenstreifen und den gehackeen Blittern bestreut servieren.
Tipp: Radieschenblitter enthalten viel Calzium und kénnen wie
Blattspinat zubereitet werden (nur bei Bioware zu empfehlen!)

Wer sich allerdings suppenfachminnisch beraten und verwohnen
lassen will, oder wer gar zu Hause gerne Wasser anbrennen ldsst,
dem seien folgende Adressen ans Herz gelegr:

Soupkultur

1010 Wien, Wipplingerstrasse 32

Tel: 01/532 46 28

Mo bis Do 11:30 - 15:30, Fr 11:30 - 15:00
www.soupkultur.at

SUPPITO-Shop+Go
1060 Wien, Girardigasse 9
Tel.: 0664 2139109

Mo bis Do 9:00-19:00
www.suppito.at

Suppe & Co

1070 Wien, Neubaugasse 5

Telefon: 01/5238313

Di bis Fr: 11:30-22:30, Kiiche bis 22:00

Soupkultur

10719 Berlin, Kurfiirstendamm 224
Tel.: 030/886 29 282

Mo bis Sa: 12:00-19:30

www.soupkultur.de

SOUPMAN

New York, NY 10020, 37 W 48th Street
Rockefeller Center

Tel: 212-582-7400

www.originalsoupman.com

SOUP OPERA

London, SW'5 9TA
Warwick Road, Earls Court
Tel.: +44 (0)2073708331

www.soupopera.co.uk

Soupkitchen

Amsterdam 1012 MN, Netherlands
Nieuwendijk 50

Tel.: 431 205287175

www.soupkitchen.nl 4



