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GENIESSENbiro-snacks

ANTI-STRESS-SUPPEN VON SUPPITO

LOFFELWEISE
Zum Erfolg

Office Food. Suppen sind der ideale Lunch firs
BUro. Die Suppenmanufaktur , Suppito” verrat die
besten Rezepturen nach der 5-Elemente-Kiiche.
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ORANGEN-LINSEN-SUPPE

3 EL Olivendl, 1 1721 1 TL frisch gemahlener
heiBer Gemiisesud, 1 TLZimt,  Kreuzkiimmel, 1 Msp.
3 mittelgroBe, zerkleinerte schwarzer Pfeffer
Karotten, 2 mehlige, WASSER: unraffiniertes Meer-
zerkleinerte Erdapfel, salz, 200 g iiber Nacht
2 gewiirfelte Karotten eingeweichte Berglinsen
METALL: 1 wiirfelig HOLZ: 1/4 | Orangensaft
geschnittene Zwiebel, 3 EL gehackte Petersilie
1/2 TL frisch geriebener FEUER: 1 EL geriebene Schale
Ingwer, 1 Lorbeerblatt einer Bio-Orange

ZUBEREITUNG: Fiir das Mus die zerkleinerten Karotten und
die Erdapfel mit Wasser bedeckt weich kochen und dann
pirieren. Die Karottenwiirfel in Salzwasser bissfest kochen
und abseihen. Gemiisesud aufkochen und die abgetropften
Linsen zufiigen. Drei Minuten kochen lassen, den Schaum
abschépfen. Olivendl, Orangensaft, Zwiebel, Gewiirze (auBer
Petersilie) zufiigen und ohne Deckel weich kochen. Das
Lorbeerblatt aus der Linsensuppe entfernen, das Mus und die
Karottenwiirfel untermischen. Mit Wasser bis zur
gewiinschten Konsistenz verdiinnen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kurz aufkochen und mit Petersilie servieren.
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o manche Erfolgsrezeptu-
ren sind simpel, aber dafiir
nicht weniger effektiv. Als
die beiden Hobbykéchin-
nen Andrea Scholdanund Laurence
Koblinger vor zwei Jahren ihre Sup-
penkiiche Suppito eriffneten, hit-
ten sie nie mit einem derartigen
Ansturm gerechnet. Mittlerweile
kocht das Duo 600 Liter Suppe nach
der 5-Elemente-Kiiche pro Woche.
Und das, obwohl ein halber Liter
6,50 Euro kostet. Wem das zu teuer
ist, der hat jetzt eine Alternative -
nimlich selber kochen. Die beiden
Erfolgskdochinnen haben in ihrem
neuen Buch ,,Suppito* (19,90 Euro,
AV-Verlag) ihre besten Rezepturen
verraten. Die 5-Elemente-Suppen
sind der beste Snack fiirs Biiro: Man
kann sie gut zu Hause vorbereiten
und mitnehmen. Und: Die Kombi-
nation der 5 Elemente macht den
Korper resistent gegen Stress.
IDA METZGER M

Laurence Koblinger und Andrea
Scholdan von der erfolgreichen
Suppenmanufaktur , Suppito”.

MADONNA



\ WASSER: unraffiniertes
< Beruhigt den Meersalz
Magen und HOLZ: 1 TL Apfelessig,
. wirkt starkend 1 EL Tomatenmark

GENIESSENbiiro-snacks

KURBIS-DILLCREME-SUPPE
; N b 1 kg geschalter,

i : entkernter, zerkleinerter
Muskatkiirbis, 3 mehlige,
zerkleinerte Erdépfel, 2
EL Butterschmalz, 1 1/21
heiBer Gemiisesud

* Als Suppeneinlage:

2 speckige, geschalte,

klein gewiirfelte Erdapfel

METALL: 3 geschalte,

zerkleinerte Zwiebeln

1 1/2 TL gemahlener

Kiimmel, 2 Lorbeer-

blatter, 1/2 TL gehackter

Knoblauch

~ WIRKUNG:

FEUER: 1/2 TL scharfes
Paprikapulver, heiBes
Wasser nach Bedarf

ZUBEREITUNG: Fiir die Suppeneinlage speckige Erdapfelwirfel in
Salzwasser bissfest kochen, abseihen und zur Seite stellen.
Butterschmalz erhitzen. Gemiise, Gewiirze (auBer Dille, Salz, Essig)
zufiigen und kurz umriihren. Mit Gemiisesud aufgieBen und
zugedeckt weich kochen. Lorbeerblatter entfernen und das Gemiise
piirieren. Mit heiBem Wasser bis zur gewiinschten Konsistenz
verdiinnen. Mit Salz und Essig abschmecken, die Erdapfelwiirfel
beifiigen und kurz aufkochen.

Kraftsuppen. Suppen sind gut,
Suppen sind in und der beste
gesunde Genuss-Hit firs Buro.

ROTE-RUBEN-APFELKREN-SUPPE
ERDE: 5 geschalte, grob
zerkleinerte Rote Riiben
1/4 zerkleinerter
Knollensellerie, 2 zerkleinerte
Karotten, 1 TL Olivenal, 1 |

heiBer Gemiisesud, 1-2 TL
Rohrohrzucker

METALL: 1 EL gemahlener
Kiimmel

4 EL geriebener Kren

1 geschalte, grob
zerkleinerte Zwiebel

1 Msp. gemahlener,
schwarzer Pfeffer
WASSER: unraffiniertes
Meersalz v
HOLZ: 1 sauerlicher, < WIRKUNG:

entkernter Apfel J Erfreut das
1 EL Apfelessig * Herz, gut fiirs

FEUER: ca. 1| heiBes Wasser *,  Gemiit

.
i .

ZUBEREITUNG: Ol erwarmen. Gemiise und Kiimmel zufiigen,
umriihren, mit dem Gemiisesud bedecken und zugedeckt weich
kochen. Zuletzt die Apfelstiicke 2 Minuten mitkochen. Die Suppe
cremig piirieren, mit dem heiBen Wasser bis zur gewiinschten
Konsistenz verdiinnen, mit Essig, Kren, Salz, Zucker und Pfeffer
abschmecken und kurz aufkochen.
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PIKANTE GULASCHSUPPE

ERDE: 1/4 kg geschnittener Zwiebel, 1 Msp. gehackter
Wadschinken vom Rind, 3 Knoblauch, 1 TL gemahlener
speckige, gewiirfelte Erdépfel Kiimmel, 1 Prise scharfes

1 gewiirfelte Karotte, 2 Stangen  Paprikapulver

klein gewiirfelter Sellerie, 2 EL WASSER: Meersalz
Kuzu (in 1/4 | kaltem Wasser HOLZ: 1 EL Apfelessig,
aufgelst) 2 EL Olivenal, 2 | 1 EL Tomatenmark

heiBer GemﬁSES_Ud FEUER: 1 TL edelsiiBes
METALL: 1 klein gewiirfelte Paprikapulver

ZUBEREITUNG: Ol erwarmen. Zwiebel, Fleisch, Gewdirze (auBer
Salz) zufiigen, kurz umriihren, mit 1 | Gemiisesud aufgieBen und
zugedeckt weich kochen. Mit restlichem Gemiisesud aufgieBen,
mit Salz abschmecken, Gemiise zufiigen und bissfest kochen.
Zuletzt das aufgeldste Kuzu (asiatisches Bindemittel) einriihren
und noch 2 Minuten aufkochen lassen. Tipp: Wer Stangensellerie
nicht mag, nimmt stattdessen ungeschalte Salatgurkenwiirfer|
und gibt sie erst gleichzeitig mit dem Kuzu in die Suppe.

> =y Im Kochbuch Suppito
3 Kg]fg;el:!:se'r- s finden Sie 44 Suppen-
i H rezepte. Um 19,90 Euro

. erschienen im av-Ver-

5" lag. Mehr Infos iiber die

Taglich neue Rezepte auf lhrer . aspart Suppenkiichen finden
Kochplattform wirkochen.at und s Sl Sie unter:

wwm | Wwww.suppito.at




