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HAUPTLSALATSUPPE MIT ERBSEN

FUR 4 PORTIONEN

SCHWIERIGKEITSGRAD: LEICHT

ZUTATEN:

® 1 Stange Lauch, 1 mehlige
Kartoffel [glrob ewirfelt und
eschalt), 1/2 Hauptlsalat
?zerpﬁi}crd , 250 g TK-Zucker-
erbsen, 1/2 TL gemahlener
Kardamom, 1/2 TL Koriander-
samen (frisch gemérsert)

® 2 Tropfen Zitronensaft,
etwas Zitronenschale (Bio,
1 Msp. Muskatnuss [frisch
gemahlen}, 1 EL Rapsal,
00 ml Gemiisesud, 2 EL
Sojacuisine, Meersalz, Pfeffer

Ol erhitzen, Kartoffel, Lauch-
ringe und Salatblitter kurz
anbraten. Kardamom, Zitronen-
schale und -saft sowie Koriander
zufiigen und mit dem Gemiise-
sud aufgieffen. Zugedeckt weich
kécheln, gegen Ende die Hilfte
der Zuckererbsen mitkochen.
Alles piirieren.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss abschmecken, die restli-
chen Zuckererbsen einriihren,

Aufkochen und zuletzt die
Sojacuisine unterriihren.

SPARGELCREMESUPPE

FUR 4 PORTIONEN

SCHWIERIGKEITSGRAD: LEICHT

ZUTATEN:
® 500 g weifler Spargel, geputzt
ol mehIiFe Kartoffel, 1 grofie

Zwiebe!

® 1 Msp. gemahlener Karda-
mom, 1 Msp. geriebener
Muskat, Meersalz

® 1 Msp. Zitronenschale,
2 EL Ghee [geklarte Butter),

500 ml Gemisesud, 2 EL
gehackte Petersilie

Spargelspitzen in 1,5 cm
Linge abschneiden und in Salz-

wasser bissfest kochen; beiseite
stellen. Die iibrig gebliebenen
Stangen in Scheiben schneiden.

Ghee erhitzen, Kartoffel, Zwie-
bel, Spargel, Kardamom und
Zitronenschale anbraten, mit
Gemiisesud aufgieRen.

Zugedeckt weich kochen,
piirieren, mit Salz, Muskat und
weiem Pfeffer abschmecken.

Die Spargelspitzen untermi-
schen und mit Petersilie bestreut
servieren.

FUR 4 PORTIONEN

SCHWIERIGKEITSGRAD: LEICHT

ZUTATEN:
® 2 EL Rapsél, 50 g Basmatireis
(gewaschen)

® 450 g Topinambur

e 1 1/4 1 Gemisesud,
100 ml Kokosmilch

® 1 TL Ingwer, frisch gerieben,
1 TL Kardamom, gemahlen

® etwas Zitronenschale (frisch
gerieben), Meersalz

® frisch gemahlener weiBer
Pfeffer, 2 EL Kresse

SPINATSUPPE MIT TOMATENWURFELN

Topinambur waschen, schwarze
Spitzen und Fiden wegschneiden,
mit Schale grob wiirfeln.

Ol erhitzen, Topinambur, Reis,
Ingwer, Zitronenschale und Kar-
damom zufiigen und sofort mit
Gemiisesud aufgiefRen. Zuge-
deckt weich kocheln.

Mit dem Stabmixer unter
Zugabe der Kokosmilch piirie-
ren. Mit Salz und frisch gerie-
benem Pfeffer abschmecken.

Mit Kresse bestreut servieren.

FUR 4 PORTIONEN

SCHWIERIGKEITSGRAD: LEICHT

ZUTATEN:
® 1 1/2 kg Spinat, 1 grofle
Zwiebe],g1 g!ekoch’regKarToffel

® 2 EL Pflanzensl, 1/2 |
Gemiisebriihe aus dem Glas

® 100 g Créme fraiche
® 2 TL Zitronensaft, Salz, Pfeffer

® Zum Garnieren: Créme fraiche,
Veilchenbliten nach Belieben

Spinat griindlich waschen,
dicke Stiele abschneiden. Zwie-
bel schilen und fein hacken.

Kartoffel klein schneiden. Ol
erhitzen, Zwiebel andiinsten,
Spinat dazugeben und zusam-
menfallen lassen.

1/4 1 Brithe angiefien, Kar-
toffel zugeben und alles aufko-
chen lassen. Mit dem Piirierstab
piirieren, restliche Brithe angie-
fen und einmal aufkochen las-
sen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und Créme fraiche mit Zitronen-
saft unterziehen.

Zusammen mit Créme fraiche
und Veilchenbliiten servieren.

LAUCHSUPPE MIT SCHINKEN

FUR 4 PORTIONEN

SCHWIERIGKEITSGRAD: LEICHT

ZUTATEN:
® 3/4 | Gemisesuppe

® 4 Stangen Lauch

® 100 g Pressschinken
e 1/8 | Milch

® 1/8 | Schlagobers
® 1 EL Mehl

Das Griine vom Lauch entfer-
nen. Die Blitter lockern, sehr gut
gewaschen in kleine Stiicke
schneiden und in Salzwasser

FUR 4 PORTIONEN

SCHWIERIGKEITSGRAD: LEICHT

ZUTATEN:

® 2 EL Ghee (geklarte Butter],
1 Zwiebel und 1 groBe Knolle
Sellerie 1 eschalt und grob
gewi}rfeﬁ

@ 1 Karotte égeschﬁh, klein ge-
wirfelt und knackig gedampft)

® 1/2 Apfel (geschdlt, geviertelt
und enfkernﬂ

® 100 ml Sojacuisine

® 1 lorbeerblatt, 1/2 TL Kiimmel-
samen (gemahlen), 1 Prise
Kardamom, Meersalz,

1 EL Petersilie (gehackt),

kochen, bis der Lauch weich ist.
Abgiefien und piirieren.

Gemiisesuppe, Milch, Lauch
und Mehl verrithren und auf-
kochen, wiirzen.

Schinken in feine Streifen
schneiden, in Butter anrosten.

Suppe vor dem Servieren mit
einem Spritzer Essig pikantie-
ren. Mit aufgelegten Schinken-
streifen dekorieren. Mit Essig,
Salz und Pfeffer wiirzen.

1/2-3/4 | Gemiisesud, Pfeffer

Ghee erhitzen, Zwiebel, Sel-
lerie und die Gewiirze zufii-
gen, gleich mit 1/2 | Gemiise-
sud aufgieRen und zugedeckt
weich kochen. Gegen Ende die
Apfelstiicke zufiigen. Lorbeer-
blatt entfernen und die Suppe
piirieren. Wenn nétig, noch den
verbliebenen Gemiisesud zufii-
gen. Mit Salz, Pfefter und Soja-
cuisine abschmecken, die kna-
ckig gedimpften Karottenwiirfel
unterheben und mit Petersilie
bestreut servieren.

FUR 4 PORTIONEN

SCHWIERIGKEITSGRAD: LEICHT

ZUTATEN:
® 250 g Kartoffeln (geschdlt,
gewirfelt)

® 450 g Zucchini (gewaschen,
grob zerkleineri]

@ das Weie von 1 kl. Lauch-
stange (in Ringe geschnitten)
@ 1 Bund Pefersilie (gehacki)

® 3 TL Butter, 1 TL Kimmel
(gemahlen)

® 1/2 TL Kardamom (gemahlen)
® 1 Tl frisch geriebener Ingwer

® 500 ml Gemisesud (Wurzel-
gemiise mit Wasser ansetzen
und 2 Stunden kécheln lassen,
abseihen. Ersatzweise hefefreie
Suppenwiirze aus dem Reform-
haus verwenden)

Butter erhitzen, Kartoffeln,
Zucchini, Lauch, Petersilie, Ing-
wer, Kiilmmel und Kardamom
zufiigen und mit Gemiisesud
aufgieflen.

Zugedeckt weich kochen.

Alles piirieren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

ROTE-BETE-SUPPE MIT GEKOCHTEM ElI

FUR 4 PORTIONEN

SCHWIERIGKEITSGRAD: LEICHT

ZUTATEN:
® 400 g Rofe Bete, gewiirfelt

® 250 g Kartoffeln, 1 Zwiebel,
1 EL Butter

® 1 | Fleischbriihe (Instant)
® 1 TL getrockneter Majoran
® 1 lorbeerblatt

@ 2 EL Rotweinessig

® Salz, Pleffer

® Zum Garnieren: 2 hart Fe—
kochte Eier, Gurkenwiirfel
und Schnittlauchrlichen

Zwiebel, Kartoffeln und Rote
Bete schilen und wiirfeln. Zwie-
bel in heifer Butter glasig
schwitzen, Lorbeer, Kartoffel-
und Rote-Bete-Wiirfel zugeben,
kurz mitschwitzen lassen, Briihe
angiefien und den Majoran ein-
rithren. Die Suppe aufkochen
und ca. 25 Min. kécheln lassen.
Lorbeerblatt herausnehmen,
Suppe piirieren, mit Salz, Pfeffer
und Essig abschmecken.

Eier schilen und halbieren.
Suppe anrichten, mit Eiern, Gur-
ken & Schnittlauch dekorieren.



