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Oberosterreich

Elisabeth Streicher stellt sich vor

Suppen-Grundrezepte

Klare Huhnersuppe (Geflugelfond)
Klare Fischsuppe (Fischfond)
Klare Rindsuppe (Rinderfond)
Klare Gemusesuppe (Gemusefond)

Luftiges Dinkelkrensupperl mit Thunfischpofesen
Mostschaumsuppe mit Knoblauchbrotwurferl
Wiurzige Zwiebel-Most-Suppe mit gefulltem GrieBknoderl
Wildrahmsuppe mit knusprigem Kasebrot
Mangoldcremesuppe mit Lachsstreifen
Topinambur-Suppe mit gebackenen Kasewurfeln
Geflugelsuppe mit roten Linsen

Herzhafter Weilkraut-Kurbis-Eintopf
Fleischpofesen

Fenchelsuppe mit Couscous

Hauerstangerl

Rohnensuppe mit Apfelkrennockerln

Leichte Gemuse-cremesuppe

Arme-Leute-Suppe

Mamas Rahmsuppe mit ,,Schwarzbrotschnittln®



Raucherforellensuppchen mit Sesamstangerl
Deftige Bauernsuppe mit Speck

Quittensuppe

Schnelle Fischsuppe

Leberschnitten

Biskuitschoberl

Warme Apfel-Zimt-Suppe mit Brioche-Croutons
Fetzensuppe (Eierflockensuppe)

Einfaches GrieBkoch fur Grof und Klein

Kraftige Huhnersuppe mit Barlauchnockerln



Niederosterreich

Elisabeth Lust-Sauberer stellt sich vor

Gelbe Paprikaschaumsuppe

Omas Milchsuppe

Gebundene Fasansuppe mit Broselknoderln
Fischsuppe

Rindsuppe mit Schinkenschoberl
Lust’sche Weinsuppe

Krensuppe mit Kurbiskernen und Kernol
Weinviertler Mitternachtssuppe
Brennnesselsuppe

Weinviertler Erdapfelsuppe

Klassische Rindsuppe

Rindsuppe mit Grammelnockerln
Erfrischendes Erdbeerstuppchen



[ ]
Wien
Irene Trunner stellt sich vor

Kurbis-Chili-Suppe

Brokkolischoberl

Spinatcremesuppe mit Kase-Krauter-Herzen
GrieBnockerl

Frittaten

Sellerie-Maronen-Suppe
Kalbseinmachsuppe

Leberknodel

Altwiener Suppentopf (Ochsenschleppsuppe)
Spargelcremesuppe

Wiener Kartoffelsuppe

Wiener Gulaschsuppe
Gemuse-Dinkel-Suppe

Einfache Karotten-Apfel-Ingwer-Suppe



Burgenland

Christine Rittsteuer stellt sich vor

Brennnesselcremesuppe
Apfel-Wein-Suppe mit Knoblauchbrot
Huhnerragoutsuppe

Saure ,,0a“-Suppn (Eier)

Kraftige Geflugel-Rindsuppe
Zweierlei Petersilschaumsuppen
Mitternachtssuppe
Kartoffel-Sellerie-Cremesuppe
Herzhafte Krautsuppe
Polenta-Lauch-Suppe

Broselknoderl

Julians Lieblingssuppe
Kurbis-Sauerkraut

Puteneintopf mit Gemuse
Pannonische Paradeis-suppe mit gekochtem GrieBstrudel



Steiermark

Brigitta Archan stellt sich vor

Linsensuppe

Kraftsuppe

Wintersuppentopf
Paprikacremesuppe mit Polentanockerln
Schwammerlsuppe mit Sterz
Zwiebelsuppe

Saure Rahmsuppe

Gratinierte Erdapfelsuppe
Kurbisrahmsuppe

Grune Erdapfelsuppe
Steirische Fischsuppe
Raucherfisch-Cremesuppe
Brennnessel-Buchweizen-Suppe
MaisgrieBsuppe

Getreidesuppe

St. Johanner Krautsuppe
Krauterschoberl
Lammleberschnitte
Grunkernnockerl

Lammsuppe



Lammeintopf mit Vollkorn-Broselknodeln
Feine Dinkelvollkornnudeln
Gekochter Sonntagsstrudel mit Semmelfulle



Karnten

Elfriede Beiweis stellt sich vor

Italienische WeiBbrotsuppe
Kirbissuppe mit Apfeln
Eingetropftes

Spinatsuppe mit Butternockerln
Nigalan

Unterkarntner Kurbissuppe
Gerostete Farferlsuppe (Wasserfarferl)
Milzschnitten

Mangoldrolle

Gailtaler Kirchtagssuppe
Hollersuppe

Blaukrautsuppe

Barlauchkugeln

Rosentaler Kirchtagssuppe
Einmachsuppe aus Schweinshaxen



Salzburg

Monika Reiter stellt sich vor

Brezensuppe

Schottsuppe

Bunte Kartoffelsuppe

Pinzgauer Gerstlsuppe
Erbsensuppe mit Butternockerln
Kalte Gurkensuppe
Krauterrahmsuppe

Speckfarfeln

Lauchcremesuppe mit gebratenem Schinken
Speckknodelsuppe
Tomatensuppe

Salzburger Suppentopf
Zitrusfrucht-Kaltschale
Kaspressknodelsuppe
Brennsuppe



Tirol

Verena Olhafen stellt sich vor

Hausgemachte Suppenwurze
Radieschensuppe

Zucchinisuppe
Kresseschaumsuppe
Kartoffelsuppe

Feine Karottensuppe
Fenchelsuppe

Tiroler Gerstensuppe

Tiroler Graukassuppe
Rohnensuppe mit Topfennockerln
Bohnensuppe

Karottensuppe mit Ingwer
Barlauchcremesuppe
Selbstgemachte Rindsuppenwurfel
Weile Rubensuppe



Vorarlberg

Gerda und Kristina Harder stellen sich vor

Zucchinicremesuppe mit Parmesanschaum
Fenchelsuppe mit Garnelen

Weile Schokosuppe mit Feigen
Rinderbouillon mit Brandteigkrapfen
Karottensuppe

Gulaschsuppe

Steinpilzbouillon mit Leberknodeln

Klare Basilikumsuppe mit Pistaziennockerln
Franzosische Zwiebelsuppe
Erbsencremesuppe

Karfiolsuppe

Spargelsuppe mit Morchelcrostini
Krautersuppe mit Schinken-Grissini
GrieBknodelsuppe

Selleriesuppe

Einleitung

Abkiirzungsverzeichnis



Einleitung

Willkommen in der bauerlichen
Suppenkiiche!

Ob als Vorspeise oder Hauptmahlzeit, ob klar oder cremig, ob
kraftigend oder entschlackend, ob erfrischend oder warmend —
einfach und schnell in der Zubereitung, sind Suppen in der
Alltagskiiche seit jeher sehr beliebt.

Unsere Bauerinnen schworen auf die Vorteile dieser uralten
Traditionsspeise, die vor allem eine gute Moglichkeit bietet, Fleisch,
Gemiise und Krauter auf schonende Weise zuzubereiten. So sind
Suppen leicht bekommlich und gleichzeitig gesund und nahrhatft,
eignen sich daher auch fiir Kleinkinder oder altere und kranke
Menschen.

Fiir dieses Buch haben die Biuerinnen tief in ihre ,,Suppenkiste®
gegriffen und die besten Rezepte aus allen Regionen Osterreichs
zusammengetragen. Dabei steht Altbewahrtes neben neuen
Kreationen: Von den wichtigsten Grundrezepten zu verschiedenen
Fonds und klassischen Suppeneinlagen wie Grie3- und Leberknodel,
Schoberl, Milzschnitten und Pofesen iiber regionale Spezialitaten wie
steirische Kiirbisrahmsuppe, Gailtaler Kirchtagssuppe, Pinzgauer
Gerstlsuppe, Tiroler Graukassuppe oder Weinviertler
Mitternachtssuppe bis hin zu modernen Gerichten wie Fenchelsuppe
mit Couscous, entschlackende Brennnessel-Buchweizen-Suppe,
Spargelsuppe mit Morchelcrostini oder siile Schokosuppe mit
Feigen — die Vielfalt ist unendlich grof!

Damit die Suppen auch garantiert gelingen, sind die Anleitungen
einfach und iibersichtlich gehalten. Zudem erfahren Sie viel
Praktisches aus dem Erfahrungsschatz unserer Bauerinnen.



GenieBen Sie die Kostlichkeiten der osterreichischen Suppenwelt —
wir wiinschen Thnen viel Freude beim Nachkochen!



Elisabeth Streicher stellt sich vor

Ich bin Bauerin, 51 Jahre alt und lebe in Wilhering im
Hausruckviertel in Oberosterreich. Aber keine typische Bauerin, wie
viele denken, so mit Kopftuch und Gummistiefel ... Nein, eine
Bauerin wie sie in der heutigen Zeit ist: kreativ, voller Ideen und
immer offen fiir Neues! Ich halte Workshops mit Kindern ab, in
denen sie spielerisch und mit allen Sinnen unsere Lebensmittel
genieBen diirfen. Meine Koch- und Backkurse sind immer gut
besucht.

Als Gesundheitsbegleiterin kann ich den Menschen auch viele
Ubungen zeigen, damit ihr Korper gesund und vital bleibt. Gutes
Essen und Bewegung gehoren zusammen und halten topfit! Die
tollen hochwertigen Produkte unserer Bauern gewinnen immer mehr
an Bedeutung — frisch gekocht — das boomt! Da konnen wir Bauern
und Bauerinnen mit der Direktvermarktung groBartig ansetzen. Als
Seminarbauerin verwende ich zum Kochen die wertvollen Produkte
aus der Region. So werden Sie in diesem Buch viele g’'schmackige
Suppen finden, die je nach Saison mit unseren tollen Lebensmitteln
zubereitet werden. Mein Gatte Josef, der Kiichenchef ist, und meine
beiden erwachsenen Kinder Andrea und Harald freuen sich immer
iiber meine interessanten und schmackhaften Kreationen, die sie als
erste verkosten diirfen. Mein Garten ist zugleich mein Hobby und
bietet fiir die Suppenkiiche die besten Schatze: Topinambur,
Pastinake, Kiirbis, Karotte, Mangold, Liebstockel, ... Wenn Sie das
Suppenkochbuch erst zu Hause haben, wird es keinen Tag ohne
Suppe geben.



Ich wiinsche Thnen gutes Gelingen und genieBen Sie die
L>Suppenwelt“!



Klare Hithnersuppe (Gefliigelfond)

(fur ca. 1 1/2 | Suppe)

1/2 Suppenhuhn (oder
Hiihnerklein)

1 Bund Suppengriin
(Karotte, Sellerie,
Petersilie)

1 Zwiebel

1 Stk. Lorbeerblatt

1 TL Salz

2 | Wasser

Huhn und Gemiise waschen und in einen Topf legen, mit 2 Liter
kaltem Wasser auffiillen und das Ganze aufkochen lassen. Sobald die
Suppe kocht, salzen und 2 Stunden auf kleiner Flamme zugedeckt
sanft kocheln lassen.

Danach die Suppe durch ein groBes Sieb gieBen, das aufgefangene
Gemiise und das Fleisch in Stiicke schneiden und als Einlage wieder
zur Suppe geben.

Fiir ein ganzes Suppenhuhn werden je nach Grof3e 2—3 Liter
Wasser verwendet und die Menge der anderen Zutaten wird
entsprechend erhoht (langere Kochzeit — je nach Huhn).

Tipp:



Klare Fischsuppe (Fischfond)

(fur ca. 1 | Suppe)

300 g Fischkarkassen
(Kopfe, Flossen, Graten)
1 Zwiebel, halbiert

1 Stange Lauch

1 Stk. Sellerie

1 Petersilienwurzel
2 Lorbeerbldtter

2 Karotten

Salz

5 Pfefferkorner

1 1/2 | Wasser

Fischteile unter kaltem FlieBwasser abspiilen. Mit Gemiise und
Gewlirzen in einem Topf mit Wasser aufsetzen und aufkochen.
Mindestens 1 Stunde kocheln lassen. Den Schaum ofter abschopfen.
Suppe abseihen und abschmecken.

Tipp:



Klare Rindsuppe (Rinderfond)

(fur ca. 1 1/2 | Suppe)

250 g Beinfleisch

2 kleine Scheiben
Markknochen

2 Karotten

1/2 Sellerie

1 Petersilienwurzel
1 Zwiebel mit Schale
100 g Lauch

etwas Liebstockelkraut
Salz, Pfeffer
Lorbeerblatt
Wacholderbeeren

2 | Wasser

Das Rindfleisch und die Markknochen kurz blanchieren (aufkochen
lassen), abgieBen.

Das Wurzelwerk putzen, grob schneiden und mit dem
blanchierten Fleisch, den Markknochen und den Gewlirzen in ca. 2
Liter kaltem Wasser zustellen. Das Ganze langsam und gleichmaBig
1—2 Stunden leicht kocheln lassen.

Das Gemiise etwas friiher aus der Suppe nehmen, nicht
zerkochen, damit es als Suppeneinlage verwendet werden kann.

Tipps:



Klare Gemiisesuppe (Gemiisefond)

(fur ca. 2 | Suppe)

2 1/2 | Wasser

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 Karotten

1/2 Stange Lauch

1 Pastinake

1 Petersilienwurzel

2 Lorbeerblatter

8 schwarze Pfefferkorner
Salz

Alle Zutaten waschen, putzen. Wasser in einem Topf aufstellen. Die
Gewlirze und das Gemiise dazugeben. Die Suppe zum Kochen
bringen und 1 Stunde kocheln lassen. Durch ein feines Sieb abgiefen.
Das Gemiise in kleine Wiirfel schneiden und als Einlage fiir die
Suppe verwenden.

Tipp:



Luftiges Dinkelkrensupperl mit
Thunfischpofesen

1 | Wasser

4 EL Dinkelvollkornmehl
etwas Salz, Pfeffer
Muskat

Kren

Petersilie

1 Suppenwiirfel

evtl. 1/8 | Schlagobers

Thunfischpofesen:

1 Dose Thunfisch

2 EL Sauerrahm

1 EL Schnittlauch

2 Eier

4 Toastbrotscheiben

Zuerst das Dinkelvollkornmehl in kaltes Wasser riihren und
versprudeln, dann Suppenwiirfel und Muskat dazugeben.
AnschlieBend einige Minuten lang kochen lassen, dazwischen
mehrmals umriihren (legt sich leicht an), die Suppe noch ein wenig



