Nach einem langen Arbeitstag
in der Apotheke gibt es
manchmal nichts Feineres:

Ein Teller Suppe warmt nicht
nur unseren Bauch, sondern
schenkt uns auch dieses
herrliche Zuhause-Gefihl ...
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ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN

ZUTATEN FUR CA. 4 PERSONEN
2004 Griinkohlblatter, grob gehackt
1,5 EL Olivendl

1 grof3e, braune Zwiebel

3 Knoblauchzehen, fein geschnitten
1,51 Gemisebriihe

6509 Kartoffeln, geschalt

4504 Brokkoli, in Rdschen geschnitten
2509 Créme fraiche

1 EL geriebene Bio-Zitronenschale

1 Handvoll Petersilie

ZUBEREITUNG:
Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze
1 (160 Grad Umluft) vorheizen.

509 Griinkohl mit 2 TL Ol betraufeln
2 und fiir zehn Minuten im Ofen backen.

Wihrenddessen Ol in einem grofRen

Topf bei mittlerer Hitze erhitzen,
Zwiebel und Knoblauch unter Riihren
flnf Minuten lang braten.

Die Gemiisebriihe und die zerkleinerten

Kartoffeln hinzufiigen und zum Kochen
bringen. Danach die Hitze reduzieren und
mit geschlossenem Deckel fiinf Minuten
kdcheln lassen. AnschlieBend den Brokkoli
hinzuftigen.

Zum Schluss den restlichen Griinkohl
5 und die Petersilie dazugeben und
kdcheln lassen. Die Masse mit einem
Pirierstab prieren.

Creme fraiche mit der geriebenen

Zitronenschale vermischen.

Die Suppe in Schalen fiillen und mit

Créme fraiche und Griinkohlchips
verzieren.



enn ich den Duft eines
Linseneintopfes rie-
che, werde ich sofort
in meine Kindheit zu-
riickversetzt. Ich erin-
nere mich noch genau, wie oft meine
Schwester und ich vom Spielplatz hung-
rig und mit gerdteten Wangen nach Hau-
se liefen. Und schon beim Offnen der
Tur stieg uns dieser wohlig-vertraute Ge-
ruch entgegen, der das ganze Haus er-
fiillte. Der Duft einer Linsensuppe, wie
sie nur unsere Grofimutter zaubern
konnte, wenn sie wieder einmal zu Be-
such war, den grofiten Topf aus dem
Schrank holte und mit einem langen
Holzloffel darin rithrte. Ein warmes Lé-
cheln im Gesicht, das die Vorfreude auf
das gemeinsame Mahl widerspiegelte.
Meine Mutter hat oft versucht, Omas
Linsensuppe nachzukochen - aber es
war nie das Gleiche. Bis heute ritseln
wir, welche Geheimzutat es war, die un-
sere GrofSmutter noch unbeobachtet mit
in den Topf geworfen hat. Waren es be-
stimmte Gewlirze? Das entscheidende
Lorbeerblatt mehr? Und eine besonders
grofle Portion Liebe?
Mit einer selbst gemachten Suppe ver-
binden die meisten von uns Begriffe wie
Familie, Liebe und Warme. Kein Wun-
der: Man sitzt gemeinsam am Tisch und
loffelt das stiarkende und warmende Ge-
richt im Kreise seiner Lieben, teilt die Er-
eignisse des Tages, und mit jedem Loffel
erfiillt die Suppe nicht nur den Bauch,
sondern auch das Herz mit Wirme. Da-
rum ist es nur allzu verstindlich, dass die
traditionellen Suppenrezepte unzéhliger
Grofimiitter iiber Generationen in einer
Familie weitergegeben und wie ein
Schatz bewahrt werden.
Ich koche immer gern gleich grof3ere
Mengen. So ist bei uns die Tradition der
Never-ending-Suppe entstanden. Im-
mer, wenn der Rest nicht mehr fiir alle
reicht, fiigen wir ein paar neue Zutaten
hinzu. Zum Beispiel ein paar neue Ge-
miisesorten, ein neues Topping wie Kiir-
biskerne oder einen Klecks selbst ge-
machtes Pesto. Daraus entstehen oft
ganz unerwartet die kostlichsten Mi-
schungen.
Beim Nachkochen der drei Suppen auf
diesen Seiten wiinsche ich Thnen gutes
Gelingen!
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TOMVATEN-
PAPRIKA-
SUPPCHEN
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ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN

ZUTATEN FUR CA. 4 PERSONEN
40g Butter

3 Friihlingszwiebeln, in diinne Streifen
geschnitten

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

200g Kartoffeln, geschalt und gewdirfelt
1,51 Hiihnerbriihe

250 ml Wasser

7509 TK-Erbsen

1 Handvoll frische Minzblatter

1 EL Olivendl

3004 Beinschinken in Scheiben

125 ml Schlagsahne
Zuckerschoten-Sprossen

ZUBEREITUNG

Butter in einem grof3en Topf erhitzen, KOC H_
die Friihlingszwiebeln und die

Knoblauchzehe unter Riihren etwa funf N OT | Z E N

Minuten anbraten.
Kartoffeln, Hiihnerbriihe und Wasser

Sprossen und Keimlinge
gelten als Giberaus gesund.
Sie enthalten viele
Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe. AuRerdem
sind sie kalorienarm und

hinzuftigen und zum Kochen bringen.
Etwa zehn Minuten kocheln lassen.
600g Erbsen dazugeben und weitere zwei
Minuten kdcheln lassen. Vom Herd
nehmen.
3 Die Minzblatter hinzufiigen und mit

. I ) enthalten mehrfach
einem Stabmixer zu einer glatten Masse

ungesattigte Fettsauren.
Wahrend der Keimung
kommt es im Keimling

purieren. Die restlichen Erbsen dazugeben
und bei mittlerer Hitze kocheln lassen.
Zudecken und warmbhalten.

Parallel das Ol in einer groRen Bratpfanne
4erhitzen, Den Schinken jeweils zwei
Minuten lang von beiden Seiten goldbraun
braten.

zu einer Vielzahl von
Stoffwechselaktivitaten.
Néhrstoffe werden neu
gebildet, andere um-

. . " ) oder abgebaut.
Die Suppe in Schiisseln verteilen und

die Schlagsahne darauftraufeln. Zum
Schluss mit Schinken und den Zuckerschoten-
Sprossen verzieren. e A S e
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ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN

ZUTATEN FUR CA. 4 PERSONEN
1 EL Pflanzendl

1 grof3e, braune Zwiebel, geschnitten
2 EL rote Currypaste

1 EL geriebener, frischer Ingwer

2 EL fein gehackte Korianderwurzeln
1kg StiBkartoffeln, in Stiicke geschnitten
11 Gemisebriihe

250 ml Wasser

1 EL Fischsauce

1 EL Limettensaft

2 TL brauner Zucker

200g Kokosnuss-Joghurt

1 Handvoll Shisoblatter

1 EL gebratene Schalotten

ZUBEREITUNG:
Ol in einem groBen Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen, die Zwiebel fiinf Minuten
anbraten. Currypaste, Ingwer und Koriander-
wurzeln hinzuftigen und unter Rithren
eine Minute braten.
StiBkartoffel, Gemusebriihe und Wasser
ebenso hinzufligen und kochen lassen.
Dann die Hitze reduzieren und 15 Minuten
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bedeckt kdcheln lassen. Vom Herd entfernen
und funf Minuten stehen lassen. Anschlie-
Bend die Suppe mit einem Mixer pirieren.
Fischsauce, Limettensaft, Zucker und
Joghurt in die Suppe geben und bei
mittlerer Hitze rihren und erhitzen. Nach
Geschmack wiirzen.
Die Suppe in Schiisseln verteilen und
mit Shisoblattern und gebratenen
Schalotten dekorieren.

KOCH-
NOTIZEN

Shisoblatter sind auch bekannt
als Perilla, eine Art Minze. Wenn
Sie die Blatter nicht besorgen
koénnen, kdnnen Sie auch Thai-
Basilikumblatter verwenden.
Korianderpflanzen mit Wurzel
gibt's im Asia-Laden.

ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN

ZUTATEN FUR CA. 4 PERSONEN

150 g Laksa-Paste (asiatische Wiirzpaste)
11 Gemisebriithe

400 ml Kokosnussmilch

1 Zitronengrasstiel, fein gerieben

2 frische Limettenblatter, fein zerkleinert
1 grofBe Karotte, langs in diinne

Streifen geschnitten

100g Zuckerschoten, diagonal halbiert

1 Baby Pak Choi, Bldtter zerrissen,

Stiele gehackt

2009 gebratener Tofu

1 EL Fischsauce

2 TL brauner Zucker

1 EL Limettensaft

100g getrocknete Reisnudeln

25g Bohnensprossen oder
Mungbohnensprossen

1 Handvoll Thai-Basilikumblatter

1 frische rote Chili, in Scheiben geschnitten

ZUBEREITUNG:

Wok erhitzen. Laksa-Paste hineingeben
1 und eine Minute anbraten. Gemisebriihe,
Kokosmilch, Zitronengras und Limetten-
blatter hinzufiigen und zum Kochen bringen.
Anschlieend die Karottenstreifen hinzu-
geben. Hitze reduzieren und drei Minuten
kocheln lassen. Zuckerschoten, Pak Choi und
Tofu dazugeben und ohne Deckel eine
Minute lang kdcheln lassen. Fischsauce,
Zucker und Saft unterriihren und nach
Geschmack wiirzen.

Wahrenddessen die Nudeln in eine

Schiissel geben und mit heiBem Wasser
Ubergiefen. Finf Minuten stehen lassen,
dann das Wasser abgief3en und die Nudeln
auf vier Schalen verteilen.

Die Laksa-Suppe auf den Nudeln
3 verteilen. Mit Sojasprossen,
Basilikum und Chili verzieren.

TIPP: Fur vegetarische Laksa die Fischsauce
weglassen und die Inhaltsstoffe der Laksa-
Paste auf Zutaten wie Fischsauce oder
Shrimp-Paste priifen.
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ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN

ZUTATEN FUR CA. 4 PERSONEN

2 rote Paprikaschoten

1 rote Chilischote

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

je 2 EL Olivenol, Tomatenmark

Zucker, Salz, Pfeffer

200 ml Orangensaft

2 Packungen (a 400g) passierte Tomaten
2009 Feta

ca. 4 EL Pankobrosel (japanisches
Paniermehl; ersatzweise Semmelbrosel)
2- 3 EL Olivenol

2 Lauchzwiebeln

2 Stiele Basilikum

4 TL Créme fraiche (oder Kochcreme)

ZUBEREITUNG:

Paprika waschen, grob wiirfeln. Chili
1 putzen und fein hacken. Zwiebeln und
Knoblauch schélen und wiirfeln.

Ol in einem grofRen Topf erhitzen.

Paprika, Zwiebeln und Knoblauch
darin andtinsten. Chili und Tomatenmark
einrihren. Mit 1EL Zucker bestreuen und
kurz weiterdiinsten. Mit Orangensaft und
passierten Tomaten abléschen. Alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen, aufkochen und
zugedeckt 6-8 Minuten kdcheln lassen.

Ofen vorheizen (E-Herd: 200 °C/Umluft:

180°C/Gas: s. Hersteller). Ein Blech mit
Backpapier auslegen. Fir das Feta-Topping
Feta grob zerbréckeln. Mit 3 EL Ol mischen,
dann im Panko walzen. Auf dem Blech
verteilen, Panko leicht andriicken und im
heil3en Ofen 8-10 Minuten backen.

Lauchzwiebeln waschen, in Ringe
4schneiden. Basilikum waschen und
Blattchen abzupfen.

Suppe mit einem Stabmixer sehr fein
5 purieren. Mit Creme fraiche, Feta,
Lauchzwiebeln und Basilikum toppen.
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