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WUNDERTRANK AUS DEM TOPF?

Suppen sind richtige Allroundtalente. Sie
lassen sich prima vorbereiten und unkom-
pliziert mitnehmen, insbesondere selbst
gemachte Schichtsuppen. Mit heifer Brii-
he aufgegossen, entsteht im Handumdre-
hen eine leichte Mahlzeit fir zwischen-
durch (s. Seite 40—41). Uber die Wirkung
von Suppen gibt es viele Mythen, die wis-
senschaftlich nicht belegt sind. Hier hat
die Volksmedizin das Wort. Allerdings hel-
fen Fakten aus der Erndhrungsphysiologie,
die heilsamen Effekte zu erkldren.

@ Macht Suppe schlank?

Das Basenstippchen beim Fasten und die
magische Kohlsuppe versprechen ja genau
das. Richtig ist: Suppe enthalt viel Wasser,
fallt dadurch den Magen und macht durch
den ,Dehnungsreiz“ schnell satt, wenn sie
durch viel Gemiise, Hiilsenfriichte und
Vollkorn auch noch ballaststoffreich ist
umso mehr. Und meist hat sie weniger Ka-
lorien als eine ,feste“ Mahlzeit. Wer Sand-
wiches durch Suppe ersetzt, nimmt damit
sicher ab.

= Basilikumcremesuppe mit weilen Bohnen

(s. Seite 81)
= Schwarzwurzelcremesuppe (s. Seite 99)

= Fruhlingsminestrone (s. Seite 120)
= Sommergemusetopf (s. Seite 122)
= \Winterminestrone (s. Seite 124)

@ Hilft Hithnersuppe gegen Grippe & Co.2

Das behauptet zumindest die Erfahrungs-
heilkunde - und fast jeder hat schon ein-
mal selbst diese Erfahrung gemacht. Warum
Huhnersuppe die Erkdltungssymptome
mindert, wissen wir nicht. In jedem Fall
gleicht sie aber Flussigkeits- und Mineral-
stoffverlust bei Krankheit aus. Aus Hithner-
klein gekocht, enthalt sie besonders viel
Gelatine, Eiweifd und wichtige Mineral-
stoffe.

e Hiihnerbrihe (s. Seite 25)
Thai-Hihnersuppe (s. Seite 49)

Hot Hihnerpot (s. Seite 119)

e Starkende Huhnerkraftsuppe mit

Sellerie (s. Seite 131)

Milde Huhner-Kokos-Suppe (s. Seite 138)
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9 Ist Suppe ein Detox-Wunder?

Durch die viele Fliissigkeit werden die
Nieren unterstitzt. Die Leber profitiert
von Krautern und Gewtirzen wie Rosma-
rin, Salbei, Meerrettich, Ingwer, Pfeffer,
Zimt und Nelken. Auflerdem tun ihr die
Bitterstoffe in Blattgemiise und nattrlich



Mineralstoffe wie Magnesium und Kalium
gut. Wenn die Suppe dann noch mager ist,
freut sich die Leber.

= Selleriebouillon mit ausgebackenen
Sellerieblattern (s. Seite 38)

e Entenbouillon mit Sternanis und SuR-

kartoffel (s. Seite 42)

Coole Gurken-Minz-Suppe (s. Seite 52)

Wildkrauterstppchen (s. Seite 78)

Mandel-Radieschengriin-Suppe

(s. Seite 89)
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@ Fordert Knochenbriihe starke Knochen?

Kocht man Knochen lange aus, 16st sich
ein kleiner Teil des darin enthaltenen
Knochenbausteins Kalzium heraus. Die
Menge ist aber gering, weil die Suppe, in
der die Knochen kochen, nicht sehr sauer
ist. Sdure ist jedoch nétig, um das Kalzium
zu losen. Besser geeignet fir die Kalzium-
versorgung sind Milchprodukte und Ge-
miusesorten wie Brokkoli, Griinkohl und
Spinat. Dafiir 16st sich aber jede Menge
Gelatine aus den Knochen, die ebenfalls
starkend auf Knochen, Binder und Seh-
nen wirkt.

= Fischfond (s. Seite 22)

Hlhnerbrihe (s. Seite 25)

Kraftbrihe (s. Seite 26)
Ochsenschwanzsuppe (s. Seite 46)

Kalte Kraftbriihe mit Krautersorbet

(s. Seite 65)
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© Kann Suppe Kater killen?

Alkohol entzieht dem Korper Flissigkeit.
Deshalb fithlen wir uns am nachsten Mor-
gen oft matt und schlapp. Suppe tut des-
halb gut, weil sie die Flussigkeitsspeicher
wieder auffiillt und noch dazu Elektrolyte,
also Mineralstoffe, mitbringt. Am besten
Gemiisesuppe wahlen, denn sie steckt vol-
ler Vitamine und Mineralstoffe. An diesem
Mythos ist also etwas dran.
= Rote-Bete-Bouillon mit Blattern
(s. Seite 32)
Coole Gurken-Minz-Suppe (s. Seite 52)
Ribencremesuppe (s. Seite 89)
Spinatcremesuppe mit Quinoa
(s. Seite 104)
e Sauerkrautsuppe mit Trauben

(s. Seite 142)
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@ Wirkt Suppe anti-aging?

Fir ein strahlendes Aussehen sind genii-
gend Flussigkeit und reichlich Antioxi-
dantien, Vitamine und Mineralstoffe no-
tig. Davon enthalten vor allem Gemoiise-
suppen eine geballte Ladung. Ein anderer
Jungbrunnen ist Kollagen. Das sorgt fiir
straffes Bindegewebe, hilt die Haut elas-
tisch und schiitzt Sehnen und Gelenke.
Kollagen steckt in Knochenbrihe. Je lan-
ger Sie die Knochen bei geringer Hitze
auskochen, desto besser die Ausbeute.

= Spinatsuppe mit Lachs (s. Seite 55)
= Beerenmix mit Kokos (s. Seite 67)



= Mandel-Honig-Suppe mit Himbeerplree
(s. Seite 67)

= Hirse-Paprika-Rahmsuppe (s. Seite 82)

= Rote-Bete-Cremesuppe mit Apfeldicksaft
(s. Seite 106)

@ Kann Suppe Entziindungen hemmen?

Krauter und Gewiirze wirken entziin-
dungshemmend und antibakteriell. Sie
helfen dem Korper und den Organen beim
Entgiften. Damit moglichst viele der wir-
kungsvollen dtherischen Ole enthalten
bleiben, die Krauter und Gewtirze am bes-
ten erst am Ende der Garzeit zugeben.
Auch Aminosduren und Hydroxyprolin
aus Knochen- und Fleischbriihe wirken
gegen Entzindungen.

= Zweierlei Radieschensuppe (s. Seite 55)
e Krauterschaumsuppe auf Kichererbsen-
basis (s. Seite 56)
Erbsen-Salat-Cremesuppe mit Minze

(s. Seite 86)

= KresseslUppchen mit Raucherlachs

(s. Seite 102)

Thailandischer Gemuse-Nudel-Topf

(s. Seite 134)
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© Hilft Suppe bei Magen-Darm-
Erkrankungen?

Wenn Magen oder Darm aus dem Gleich-
gewicht gekommen sind, vertragen sie
nichts schwer Verdauliches. Da ist Suppe
die ideale Kost — vor allem fein pirierte

Gemiusecremesuppe. Knochenbrithen
enthalten aufierdem die Eiweif3stoffe Glu-
tamin und Glucosamin, die die Darm-
schleimhaut kitten. Beide ersetzen verlo-
rene Flussigkeit und Elektrolyte.
= Senfsuppe mit Pastinaken, Sellerie

und Tahin (s. Seite 76)
= Rubencremesuppe (s. Seite 89)
Topinambursuppe mit Zitronengras
(s. Seite 74)
Pastinakencremesuppe (s. Seite 100)
Mulligatawny-Suppe (s. Seite 114)
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© Macht Suppe fit?

Tatsache ist: Suppe belastet nicht, denn
durch das feine Zerkleinern und das Garen
der meisten Zutaten und den hohen Was-
seranteil sind Suppen leicht verdaulich.
Sie sind reich an Ballaststoffen, die dem
Darm guttun und somit das Immunsys-
tem stdarken. Aulerdem sind Suppen kon-
zentrierte Nahrstoff-Booster. Die Ndhr-
stoffe konnen vor allem aus pturierten
Suppen sehr gut aufgenommen werden,
weil sie durch das Mixen aufgeschlossen
werden und damit besser verfiigbar sind.
= Japanische Nudelsuppe (s. Seite 46)
e Zucchini-Basilikum-Creme (s. Seite 62)
e Grune Gemusecreme mit Wirsing

(s. Seite 72)
= Blumenkohlcremesuppe mit Pilzbroseln

(s. Seite 91)
= Griechischer Fischtopf (s. Seite 126)






WIE PURIERT MAN SUPPE?

Die Flotte Lotte

Ganz ohne Strom kann mit der Flotten
Lotte jegliches Gemiise sowie Obst pas-
siert werden. Die Lebensmittel werden in
einen Aufsatz gelegt und mit Bedienen ei-
ner Kurbel durch ein Sieb gepresst. Am
besten eignen sich weiche Zutaten wie To-
maten oder gekochte Kartoffeln. Je nach
Geridt konnen verschiedene Siebeinsatze
verwendet werden, die zu unterschiedlich
feinen Ergebnissen fithren.

Der Piirierstab

Besonders fiir die Zubereitung von feinen
Cremesuppen ist der Piirierstab unersetz-
lich. Die einfache Handhabung und die
schnelle Anwendung direkt im Kochtopf
ohne Umfillen macht den Purierstab zum
Hauptwerkzeug der Suppenkiche. Bei der
Wahl des Pirierstabs ist es wichtig, die
Wattzahl zu beachten: je hoher, umso leis-
tungsstarker ist der Stab —ideal sind Ge-
rate mit 500 bis 700 Watt. Fur grofie Men-
gen gibt es extralange Purierstidbe wie in
der Profikiiche.

Der Mixer

Auch beim Standmixer spielt die Wattleis-
tung eine wichtige Rolle. Diese sollte min-
destens bei 600 Watt liegen, um entspre-
chend feine Ergebnisse in wenigen Minu-
ten zu erhalten. Wichtig ist auch ein gutes
Messer im Gerat. Besonders bei kleinen
Suppenmengen ist der Mixer unschlagbar.
Mittlerweile gibt es auch Mixer mit Sup-
penfunktion, die gleichzeitig erhitzen.

Die Thermo-Kiichenmaschine

Der Star unter den Kiichengeréiten — ein
Allrounder, der Aufgaben von Sahneschla-
gen bis Fleischzerkleinern und obendrein
noch das Kochen tibernimmt. Keine Frage:
Diese Gerdte sparen viel Zeit, da sie bis auf
das Befullen mit Lebensmitteln und die
Einstellung des jeweiligen Programms al-
les selbststandig erledigen. Dies ist beson-
ders toll beim Ansetzen von Brithen, da
durch eine genaue Temperatureinstellung
ein Uberkochen verhindert wird und das
erwiunschte Simmern bei geringer Hitze
moglich ist. Eine praktische, aber auch
teure Zeit- und Arbeitsersparnis.



DIE VORRATS-SUPPENKUCHE

Suppen sind die klassische Mahlzeit, wenn
es schnell gehen muss. Brithen braucht
man oft nur in kleinen Portionen. Und
wenn man sich schon die Mithe macht, ei-
ne echte Kraftbrithe oder einen Fischfond
zu kochen, dann lohnt es sich, einen klei-
nen Vorrat davon anzulegen — erst recht,
wenn im Garten gerade Kiirbis oder Krduter
Saison haben oder wenn auf dem Markt
Rote Bete oder Griinkohl in Massen ange-
boten wird. Es gibt zwei gute Methoden,
Suppe und Brithen haltbar zu machen:
Einfrieren oder Einwecken.

Einfrieren

Einfrieren ist sicher am schonendsten
und am einfachsten. Nach dem Abkiihlen
entweder in Tiefkiihldosen oder in Gefrier-
beutel abfiillen und ab ins Tiefkiihlfach.
Besonders praktisch: Brithe in einer Eis-
wirfelbox einfrieren. So lassen sich jeweils
kleine Wiirfel entnehmen, zum Beispiel
fiir Saucen. Nachteil: Das braucht Platz.
Fur kleine Mengen ist es bestens, fir gro-
Bere Mengen braucht man Tiefkiihlschrank
oder -truhe. In jedem Fall frisst es Energie.
Zu empfehlen ist es fir stiickige Suppen,
denn zarte Lebensmittel behalten so
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Struktur und Aroma. Nicht geeignet zum
Einfrieren sind Kartoffeln. Die enthaltene
Starke verandert ihre Struktur und wird
beim Auftauen matschig. Auch Nudeln
sind eher ungeeignet, weil sie beim Abkiih-
len der Suppe noch nachquellen. Wenn Sie
Cremesuppen einfrieren moéchten und
dabei etwas Platz im Tiefkiihlfach sparen
wollen, kdnnen Sie konzentriertes Gemu-
sepuree einfrieren, das Sie erst nach dem
Auftauen mit Wasser oder Brithe zu Suppe
verdiinnen. Tiefgefroren sind Suppen ca.
drei bis sechs Monate haltbar. Am besten
vier Stunden vor dem Verzehr aus dem
Kiihlfach nehmen.

Einwecken

Einwecken heifit nichts anderes als Sterili-
sieren, also bei Temperaturen um 100 °C in
einem Einmachglas mit Gummiring erhit-
zen. Dabei werden alle Keime in der Suppe
zerstort. Beim Abkiihlen entsteht ein Vaku-
um, das verhindert, dass Keime ins Glas
wandern. Wichtig bei stiickigen Suppen:
Die Zutaten sollten am besten nur halbgar
sein, da sie beim Sterilisieren noch weiter-
garen. Bei Brithen und Cremesuppen spielt
das keine Rolle. Sie sind deshalb besonders



gut fiirs Einwecken geeignet. Wenn Sie
héufig einwecken, lohnt sich eventuell die
Anschaffung eines Einkochautomats, wie
Grofmutter ihn hatte. Alternativ kann
man auch im Backofen sterilisieren.

Und so wird es gemacht:

= \Weckglaser oder Buigelglaser mit Gummi-
ring grundlich saubern.

e Die heilde Suppe oder Briihe bis ca. 5 cm
unter den Rand einflllen und Glas ver-
schliel3en.

= Die Fettpfanne des Backofens zur Halfte
mit heilem Wasser flllen. Die Glaser hi-
neinsetzen und alles zusammen im Back-
ofen bei 100 °C erhitzen, bis innen am
Glasrand kleine Blaschen aufsteigen.

e Glaser herausnehmen und langsam abkiih-
len lassen, damit sich das Vakuum bildet.
So ist die Brihe oder Suppe ca. sechs
Monate haltbar.

Heif3 einfiillen in Twist-off-Glaser

Einfachere Methode, aber mit kiirzerer
Haltbarkeit: die Aufbewahrung in Twist-
off-Gldsern. Dazu die Glaser samt Deckel
nach griundlicher Reinigung mit kochen-
dem Wasser ausspiilen und auf einem
sauberen Geschirrtuch abtropfen lassen.
Brihe oder Suppe kochend in die noch
heif3en Glaser einfiillen, sofort den Schraub-
deckel fest aufdrehen und das Glas auf
den Kopf stellen. Glaser kithl lagern und
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am besten innerhalb von zwei Wochen
verbrauchen.

Instant-Suppengemiise

GrofSmutters eingesalzenes Suppenge-
mise ist besser als jede gekornte Briihe.
Je 300 Gramm Petersilienwurzel, Mohren,
Knollensellerie und 1 Stiick Meerrettich
(ca. 20 Gramm) putzen, ggf. schilen und
fein reiben. Von je 1 Bund Liebstockel und
Petersilie Blattchen abzupfen und fein
hacken. Alles mit 200 Gramm Salz vermi-
schen. In saubere Twist-off-Glaser fullen,
etwas andriicken und im Kiihlschrank auf-
bewahren. Wer einen Mixer hat, zerkleinert
das Gruinzeug direkt mit dem Salz. Verwen-
den Sie wie gekornte Brithe — auf extra
Salz verzichten!







GRUNDREZEPTE
BRUHEN




TIPPS & TRICKS
rmd, wine die 13%iihe

Ein aromatischer Fond bildet die Grund-
lage jeder tollen Suppe — es lohnt sich also,
hier ein wenig Zeit zu investieren. Damit
er perfekt gelingt, sind hier die wichtigs-
ten Kniffe erklart.

Zutaten

Selbst gemachte Brithen sind die ideale
Resteverwertung von Gemiiseschalen und
-stielen. Am besten ,Gemiuiseabfalle“ in ei-
nem Gefrierbeutel im Tiefkiihlfach sam-
meln und sobald sie voll ist, eine Brithe
daraus kochen. Aulerdem empfiehlt es
sich, fuir Brithen saisonale und ungespritz-
te Produkte zu verwenden.

Hithnerbriihe bereitet man am besten mit
Huhnerklein, also Fliigel, Hals und evtl.
Unterschenkel zu, es enthilt am meisten
Knorpel und sorgt damit fiir einen beson-
ders intensiven Geschmack. Bekommen
Sie kein Hiithnerklein, sollten Sie lieber
zwei Hihnchen kaufen, Brust und Keulen
auslosen und nur den Rest fiir die Briithe
verwenden. Magen und Herz konnen als
Einlage mitgegart werden. Leber besser se-
parat braten und auf Crostini streichen.

Knochen bekommt man meist nur noch
auf Vorbestellung beim Metzger oder
beim Kauf von Bio-Fleisch, wenn man
gleich ein halbes Tier ordert. Wenn mog-
lich, sollten Sie die Knochen noch vom
Metzger in grobe Stiicke hacken lassen.
Mit Kalbs- statt mit Rinderknochen herge-
stellte Brithe enthilt tibrigens im Vergleich
mehr Kollagen und gilt traditionell als
Aufbaukost. Alle Knochen enthalten aber
viel Kalzium, Magnesium und andere
wertvolle Mineralstoffe, die beim Ausko-
chen in die Fliissigkeit ibergehen.

Rosten

Klare Brithen werden durch das Ausko-
chen besonders aromatischer Zutaten wie
Knochen, Karkassen, Gemitise und Gewuirze
hergestellt. Sie konnen diesen Zutaten
noch ein bisschen mehr Aroma entlocken,
indem Sie sie vorher in etwas Ol und To-
matenmark anrdsten. Das gilt fiir Kno-
chen, Zwiebeln und Wurzelgemiise. Bei
groferen Mengen Knochen und Gemiise
auf einem Backblech im Ofen bei 200 °C
ca. 30 Min. braun rosten, abloschen und
nach Wunsch nochmals auskochen.



Abschiumen

Sind eiweifdreiche Lebensmittel wie Hiih-
nerklein, Knochen oder Griaten die Basis
fir die Brithe, kann beim Kochen braunli-
cher Schaum entstehen. Grund dafiir sind
Eiweifde, die sich beim Kochen herauslosen.
Wer eine klare Brithe wiinscht, sollte den
Schaum abheben, bevor sich triibe Flocken
bilden. So gelingt’s: Die Brithe mit kaltem
Wasser ansetzen und sehr langsam erhit-
zen. Je langer es dauert, bis der Siedepunkt
erreicht ist, desto mehr Schaum lasst sich
abheben. Den Schaum mit einer Schaum-
oder Suppenkelle vorsichtig abnehmen.
Dann eine Tasse kaltes Wasser zur Briihe
geben und wieder bis zum Siedepunkt er-
hitzen und den Schaum abschopfen. So
lange wiederholen, bis der Schaum deut-
lich weniger und heller wird. Dieser weif3-
liche Schaum 16st sich beim Kochen spa-
ter auf.

Abseihen

Nach dem Auskochen von Gemiise, Kno-
chen und Gewirzen fiir kraftige Brithen
mussen die aromagebenden Zutaten wie-
der aus der Briithe entfernt werden.
Schwimmt Kleinteiliges in der Suppe, die-
se am besten durch ein mit einem Mull-
oder Passiertuch ausgelegtes Sieb gief3en.
Dann werden auch kleinere Schwebstoffe
entfernt und die Brithe wird schon klar.

Wenn Sie eher grobere Stiicke ausgekocht
haben oder Ihnen kleinere Stiickchen
nichts ausmachen, reicht ein feines Sieb.

Kliaren

Wem Abseihen nicht reicht, weil er die
Briihe glasklar haben mochte, der kann sie
mit Hithnereiweif? kldren. Dazu pro Liter
Suppe ein gut gekithltes Hithnereiweif3
leicht aufschlagen und in die zuvor erkal-
tete Suppe geben. Wahrend die Suppe er-
hitzt wird, vorsichtig am Topfboden riih-
ren, damit das Eiweif nicht ansetzt. So-
bald die Suppe heif8 wird, nicht mehr rith-
ren, sondern einige Minuten ohne zu riith-
ren sieden, aber nicht kochen, lassen, bis
sich alle Schwebstoffe an das Eiweif3 ge-
bunden haben. Die festen Eibestandteile
dann abseihen oder mit dem Schaumlof-
fel entnehmen. Neben Triibstoffen kon-
nen hier allerdings auch Aromen im Ei
gebunden werden.

Der Turbo

Bei klaren Brithen und Fonds braucht es
einfach seine Zeit, bis Aromen und Inhalts-
stoffe von den Knochen in die Flussigkeit
ubergegangen sind. Sie konnen den Pro-
zess mit dem Schnellkochtopf aber be-
schleunigen. Dann dauert das ganze Pro-
zedere nur ca. ein Drittel so lang wie im






herkdmmlichen Topf. Dafiir das Gargut
aufkochen, nach Bedarf abschaumen,
dann den Deckel verschliefSen und auf
Stufe 2 garen. Hihnerbrihe aus Hithner-
klein braucht ca. 15 Min., verwenden Sie
ein Suppenhuhn oder kochen Sie Rinder-
bzw. Knochenbriihe, sollten Sie mit ca.
30 Min. rechnen.

Entfetten

Vor allem auf Fleisch- und Gefliigelbrithen
setzt sich wiahrend des Kochens eine nicht
unwesentliche Menge Fett ab. Gerade Rin-
dertalg ist reich an gesdttigten Fetten und
nicht ganz so schmackhaft. Hihnerfett
schneidet bei beidem besser ab. Auch wenn
Fett als Geschmackstrdger gilt, ist es oft
sinnvoll, einen Teil davon zu entfernen.
Zwei Methoden sind besonders einfach
umzusetzen:

@ Methode 1: Wenn Sie genug Zeit haben,
die Suppe abkiihlen lassen und in den
Kiihlschrank stellen. Dann erstarrt das
Fett und lasst sich mit einem Loffel ganz
einfach abheben und entfernen. Ubri-
gens: Je fester das Fett, desto mehr un-
gesunde Fette enthilt es.
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@ Methode 2: Wollen Sie die noch heifle
Suppe entfetten, ist eine Fett-Trennkanne
praktisch. Sie hat einen tief angesetzten
Ausgief3er. So bleibt das Fett ganz oben
und die fettfreie Briihe flief3t von unten
her ab. Das Fett bleibt in der Kanne zu-
riick und kann verworfen oder in ein an-
deres Gefaf3 (s. Tipp) umgefiillt werden.

Joker: Wenn Sie weder Zeit noch ein Fett-
kidnnchen haben, gibt es noch einen einfa-
chen Trick, um der Briihe Fett zu entzie-
hen: Die Briithe portionsweise in einen Ge-
frierbeutel fiillen, unten eine Ecke ab-
schneiden und so lange laufen lassen, bis
die Fettschicht kommt. Abknicken und
Fett aufheben oder entsorgen.

Tipp: Das aromatische Fett aus der Suppe
in ein Schraubglas fillen und im Kihl-
schrank aufbewahren. Einfach zum Diins-
ten verwenden.




KRAFTIGE
GEMUSEBRUHE

(katt amgesetzt)

15 Min. + 12 Std. Ziehen
+ 30 Min. Garen—ca. 21

1 groBe Zwiebel // 2 Knoblauchzehen //

2 gelbe Riiben // V> Bleichsellerie mit Griin //
50-100g Champignons (evtl. nur Stiele) //
1-2 getrocknete Steinpilze (ca. 20g) //
100g Wirsing (ersatzweise Griinkohl
oder Kohlrabiblatter) // je einige Stangel
Petersilie und Liebstockel (ersatzweise
Selleriegriin) // 2TL Salz // Pfeffer //
Muskatblite // 2 Lorbeerblatter

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und
fein hacken. Ubriges Gemiise putzen, Kriu-
terblattchen abzupfen und zusammen mit
Gemiuse im Blitzhacker grob zerkleinern.
Das Gemiise sollte nicht zu breiig werden.
2 Alles zusammen mit 2,51 Wasser, Salz,
Pfeffer, Muskatbliite und Lorbeerblittern
zugedeckt tiber Nacht im Kihlschrank
durchziehen lassen.

3 Am nichsten Tag die Brihe langsam
zum Kochen bringen und ca. 30 Min. ko-
chen lassen. Durch ein Sieb abgief3en und
abschmecken.

WURZIGE
GEMUSEBRUHE

30 Min. + 1 Std. Garen—ca. 21

2 Zwiebeln // 1 Lauch (ca. 2004g) //
400 g Wurzelgemuse (Mohren, Knollensellerie,
gelbe Riben, Pastinake) // 2 reife Tomaten //
3EL Rapsol // 2 Lorbeerblatter //
Pfefferkorner // 5 Wacholderbeeren //
Saft einer V2 Zitrone // Krautersalz

1 Zwiebeln ungeschalt halbieren. Lauch
putzen, der Lange nach aufschlitzen, wa-
schen und in Ringe schneiden. Sonstiges
Wurzelgemise putzen und grob wiirfeln.
Nur schélen, wenn es notig ist. Tomaten
vom Stielansatz befreien und grob wiirfeln.
2 Zwiebeln mit der Schnittseite im Sup-
pentopf mit heiflem Ol kurz anrosten,
dann das librige Gemdise bis auf die To-
maten zugeben und kraftig weiterbraten.
Wenn es beginnt anzusetzen, mit 31 kal-
tem Wasser angief3en.

3 Alles aufkochen lassen, Tomaten und
Gewlrze zugeben und alles ca. 1 Std. ko-
cheln lassen.

4 Fond vom Herd nehmen und noch ca.
5 Min. ziehen lassen, durch ein Sieb abgie-
Ren. Mit Zitronensaft und Salz abschme-
cken. Entweder heif? in sterilisierte Glaser
fullen oder abkiihlen lassen und portions-
weise einfrieren.



