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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



DASHIBRUHE
mit Mise

15 Min. - ca. 21

20g getrockneter Kombu (Seetang,
ca. 6 x4 cm) // 20g getrocknete
Bonitoflocken // 3-4EL Miso

1 Algen mit der Schere behutsam in brei-
te Streifen schneiden, mit 1,51 Wasser of-
fen aufkochen. Dann Algen herausfischen.
2 s500ml Wasser zufiigen, Fischflocken
einrithren und erneut aufkochen. Vom
Herd nehmen und warten, bis die Flocken
sich setzen.

3 Die Bruthe durch ein Sieb gief3en. Eine
Kelle Brithe abschopfen, Miso darin an-
rithren und zur Dashibrithe geben. Noch-
mals erhitzen.

Neben den wiirzigen Aromen enthalt die
Brihe vor allem Jod, Fluor, Eisen und Zink
aus Fisch und Algen. Miso ist reich an B-
Vitaminen.

O Wichtig ist, dass man die Algen mit einem
feuchten Tuch abtupft, dabei jedoch nicht die
weilde Puderschicht entfernt. Gerade sie ver-
leiht den besonderen Geschmack.

© Fir Vegetarier sind getrocknete Shiitake-
pilze eine tolle Alternative fur die Fischflocken.
Einfach kurz einweichen und mit den Algen
zusammen offen aufkochen.

ASIATISCHE
GEWURZBRUHE

15 Min. + 30 Min. Garen +
10 Min. Ziehen — ca. 21

1 groRRes Stlick Ingwer (ca. 50q) //

5 Knoblauchzehen // 1 rote Chilischote //
1 Stangel Zitronengras // 5-10 Limetten-
blatter // 1 TL Szechuanpfeffer //

2 TL Fenchelsamen // 2TL Koriander-
samen // 5-6 Nelken // 1 Zimtstange //
1TL Salz // Sojasauce

1 Ingwer in diinne Scheiben schneiden.
Knoblauch schilen und grob hacken. Chili
langs halbieren, vom Stielansatz befreien.
Zitronengras putzen und in kleine Stiicke
teilen.

2 Ca. 2,51 Wasser mit allen vorbereiteten
Zutaten, Gewiirzen und Salz 30 Min. ko-
chen lassen. Vom Herd nehmen und zie-
hen lassen. Abseihen und mit Sojasauce
abschmecken.

Ingwer, Chili und Knoblauch sorgen mit
ihren Scharfstoffen fur gute Durchblutung
und warmen von innen. Fenchel, Koriander
und Nelken regen die Verdauung an und hel-
fen bei Ubelkeit und Appetitlosigkeit.







Do it yowsplf -
INSTANT-
SUPPEN!

Frische Zutaten
lassen sich prima
in Schraubgldser
schichten und mit-
nehmen. Vor dem
Verzehr einfach mit
heifBer Brithe auf-
giefien und genie-
Ben! Die Mengen-
angaben beziehen
sich auf'1 Portion.

Und 4o 9oty :

1 Die vorbereite-
ten Zutaten in der
Reihenfolge von
links nach rechts,
mit Ausnahme der
Briihe, in ein hitze-
bestandiges
Schraubglas (Inhalt
ca. 500 ml) ein-
schichten und ver-
schliefden.

/

Zum
Sattwerden

50 g (roh) bzw.
100 g (gegart)

Mienudeln,
roh oder gegart

Reis, gegart

Couscous, roh

Kartoffeln, gegart

Kurbis, gegart

SuRkartoffeln,
gegart

Quinoa, gegart

Sobanudeln,
gegart

Glasnudeln,
roh

oder 200 g

Kartoffeln, gegart

Karbis, gegart
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2

Knackiges
Gemiise

100-150 g

Mohren, geraspelt
oder in Spiralen
Staudensellerie, in
dunnen Scheiben

Tomaten, in Wirfeln
Champignons,
in dinnen Scheiben
Rote Bete,
gegart in Wirfeln

Rettich, in Spiralen
Rot- oder Weif3kohl,
geraspelt
Spitzkohl,
gehobelt oder
fein geschnitten
Zucchini, geraspelt
oder in Spiralen

Paprika,
fein gewdrfelt
Erbsen, frisch

oder TK

3

Noch ein
bisschen Eiweif}

50 g

Gebratene
Hahnchenbrust,
in Streifen
Roastbeef
in Streifen

Ei, hart gekocht,
gehackt
Omelette,
in Streifen
Kichererbsen,
gegart oder
aus der Dose
Weil3e oder rote
Bohnen, gegart
oder aus der Dose
Linsen, gegart
Mozzarella,
gewdirfelt

Feta, gewdrfelt
Parmesan,
gerieben oder
in Spahnen



4

Fiir den besonderen
Geschmack

Y2-1TL

Tahin

Erdnussbutter
Gemahlener
Kreuzkimmel
Gemahlener
Koriander

Chiliflocken

Sojasauce

Currypaste
Zitrone oder
Limette, in Spalten

Garam Masala

Kokosol

Frischer Ingwer,
gehackt

Schwarzkimmel

Pesto

S

Kriauter und
Griines

1 Handvoll

Frahlingszwiebeln,
in Ringen
Koriander,

gehackt
Schnittlauch-

rollchen
Selleriegrin,

gehackt

Babyspinat

Kresse

Sprossen
Petersilie,
gehackt
Dill,
gehackt

Rucola,
gehackt
Barlauch,
gehackt

6

Kalorienreiche
Extras

ca. 1 EL

Erdnusse,
ganz oder
gehackt

Sesamsamen

Mandelblattchen
Getrocknete
Tomaten,
in Streifen
Oliven,
in Ringen
Buchweizen,
gerostet
Avocado,

gewdirfelt

7

Brithe zum

Ubergieen
300-400 ml

Gemusebriihe

Fleischbrihe

Huhnerbrihe

Fischbrihe

Gewdrzbriihe

Pilzbrihe

Dashibriihe

Krabbenbriihe

Kraftbrihe

HeiRes
Wasser

2 Bis zum Verzehr in den Kiithlschrank

stellen.

3 Die Briihe erhitzen und tiber die Zuta-
ten in das Glas giefen. Umriihren und
kurz ziehen lassen. Schon ist ein leichtes
Mittagessen fertig —ideal fiir unterwegs.
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TOMATEN-
PAPRIKA-SUPPE

15 Min. + 10 Min. Quellen - 2 Portionen
285kcal, 21gF, 18gKH, 11gB, 6gE

1 rote Paprikaschote (ca. 200g) //
250 g Tomaten // 50 g getrocknete
Tomaten (in Ol), davon 2 TL Tomatendl //
1EL Chia-Samen // Salz // 1 TL Ahorn-
sirup // Pul Biber (tlirkische Gewlrz-
mischung) // 1 schnittfeste Avocado //
2 EL Zitronensaft // Pfeffer

1 Paprika putzen, von Samen und Schei-
dewidnden befreien und grob wiirfeln. To-
maten vom Stielansatz befreien und in
Stiicke schneiden. Getrocknete Tomaten
grob hacken.

2 Vorbereitete Zutaten mit Tomatenal,
Chia-Samen und 200 ml Wasser piirieren.
Mit Salz, Sirup und Pul Biber wiirzen und
10 Min. quellen lassen.

3 Inzwischen das Avocadofruchtfleisch
aus der Schale 16sen, in kleine Wiirfel
schneiden, mit Zitronensaft betraufeln,
salzen und pfeffern. Zur Suppe reichen.

Mit viel immunstidrkendem Vitamin C der
Paprika und den zahlreichen Mineralstoffen
der Power-Koérnchen hélt diese Suppe Erkal-
tungen fern. Nicht umsonst ist ,,Chia” das
Maya-Wort fur Kraft und Starke.

Cesle GURKEN-
MINZ-SUPPE

10 Min. + 1 Std. Kaltstellen — 2 Portionen
126 kcal, 7gF, 10gKH, 5gB, 5gE

1-2 Salatgurken (ca. 500g) // 2 Avocado //
1 Bund Minze // einige Stangel Schnittlauch //
1 Stuck Ingwer (ca. 2cm) // Salz // Pfeffer //
1-2EL Zitronensaft // 100 g Joghurt //
Chiliflocken

1 Gurken putzen, schilen, langs halbie-
ren und die Kerne herausldsen, dann in
grobe Stiicke schneiden. Avocadofrucht-
fleisch aus der Schale 16sen. Minze und
Schnittlauch nur grob zerkleinern und et-
was fir die Garnitur beiseitelegen. Ingwer
schilen und durch eine Knoblauchpresse
driicken.

2 Alles in einen Mixer geben und mit
50—-100ml kaltem Wasser plirieren. Mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft kraftig wiir-
zen. Joghurt unterziehen und die Creme
abgedeckt ca. 1 Std. kalt stellen.

3 Mit Chiliflocken und Krautern bestreu-
en und direkt aus dem Kiihlschrank ser-
vieren.

Das Menthol der Minze wirkt kiihlend und
unterstutzt die erfrischende Wirkung dieser
kalten Suppe. Im Nu werden lhre Flussig-
keitsspeicher wieder aufgefillt. Das hilft,
konzentriert zu bleiben.
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HOT HUHNERPOT

30 Min. - 2 Portionen
361 kcal, 4gF, 33gKH, 9gB, 47gE

600 ml Hahnerbrthe (ersatzweise Gemusebruhe) / 1 Stliick Ingwer (2cm) //
1 Knoblauchzehe // 1TL rote Pfefferkorner // 300 g Hahnchenbrust //
50 g Rucola // 75 g Vollkorn-Fusilli // 150 g Erbsen (TK) //
2TL Pesto verde // Salz // einige schwarze Pfefferkorner

1 Brithe aufkochen. Dabei Ingwer und
Knoblauch schilen, Pfefferkorner zerdri-
cken. Fleisch absptilen und trocken tup-
fen. Rucola putzen. Ingwer und Knoblauch
in die Brithe pressen, Pfefferkdrner zuge-
ben. Sobald die Briithe kocht, das Fleisch
im Ganzen einlegen und ca. 10 Min. bei
niedriger Temperatur und geschlossenem
Deckel garen.

2 Gares Fleisch aus dem Topf nehmen
und die Brithe nochmals aufkochen. Nu-
deln zufiigen und ca. 10 Min. al dente garen.
Erbsen zugeben und heif3 werden lassen.

3 Das abgekiihlte Fleisch in diinne Schei-
ben schneiden. Mit Rucola zur Brithe ge-
ben und mit Pesto, Salz und frisch zersto-
Benem Pfeffer abschmecken.

Die atherischen Ole aus Ingwer und rotem Pfeffer geben dem Gericht eine anregende Scharfe.

Zusammen mit den Senfolen im Rucola regen sie die Verdauung an.

€ Statt Vollkornnudeln passen auch asiatische Mie-Nudeln. Sie liefern etwas weniger Ballast-

stoffe, sind aber viel schneller gar.
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REZEPTUBERSICHT wnd Zutatenseqister

A

Ahornsirup

— Granola 166

— Roh gemixte Tomaten-
Paprika-Suppe 52

Ananassaft

— Beerenmix mit Kokos 67

Apfel

— Lauchsuppe mit Erd-
nissen 94

— Ofengerostete Apfel-Zwie-
bel-Suppe mit Kartoffeln 82

Apfelsaft

— Aprikosenkaltschale 68

— Rote-Bete-Cremesuppe
mit Apfeldicksaft 106

— Wourzel-Ingwer-Suppe 84

Aprikosenkaltschale 68

Aprikosen, getrocknete

— Milder Linsen-Curry-Topf 136

— Scharfes Currypesto 157

Artischockenherzen

— Zitronenbruhe mit Arti-
schocken 37

Asiatische Gewdrzbriihe 20

Aubergine

— Sommergemusetopf 122

Ausgebackene Salbeiblatter
160

Avocado

— Avocado-Samtsuppe mit
Salsa 56

— Coole Gurken-Minz-Suppe
52

— Gurkencremesuppe 96

— Roh gemixte Tomaten-
Paprika-Suppe 52

B

Barlauch

— Wildkrautersuppchen 78

Basilikum

— Basilikumcremesuppe mit
weil3en Bohnen 81

— Grilines Ziegenkase-Pesto
157

— Kalte Kraftbriihe mit
Krautersorbet 65

— Kalte Tomatenbouillon mit
Parmesanchips 60

— Krauterschaumsuppe auf
Kichererbsenbasis 56

— Mittelmeer-Bouillon 25

— Provence-Bouillon mit
Frittata 45

— Senf-Suppe mit Pastina-
ken, Sellerie und Tahin 76

— Tomaten-Wildreis-Suppe
mit FischkloRchen 140

— Zucchini-Basilikum-Creme
62

Beerenmix mit Kokos 67

Blattspinat

— Griechischer Fischtopf 126

— Milde Hihner-Kokos-
Suppe 138

— Spinatcremesuppe mit
Quinoa 104

— Spinatsuppe mit Lachs 55

169

Blaubeeren

— Beerenmix mit Kokos 67

Bleichsellerie

— Kraftige Gemiusebriihe
(kalt angesetzt) 18

Blumenkohl

— Blumenkohlcremesuppe
mit Pilzbroseln 91

— One-Pot-Blumekohl-Pasta
117

Bohnen

— Thailandischer Gemuse-
Nudel-Topf 134

Bohnen, dicke

— Frahlingsminestrone 120

Bohnen, weilde

— Basilikumcremesuppe mit
weilden Bohnen 81

— Winterminestrone 124

Bonitoflocken, getrocknete

— Dashibriihe mit Miso 20

Brokkolicremesuppe 100

Brombeeren

— Beerenmix mit Kokos 67

Brunnenkresse

— Wildkrauterstippchen 78

Buchweizen

— Rostbuchweizen mit
Parmesan 162

— Starkende Huhnerkraft-
suppe mit Sellerie 131

Bunter Eintopf 120

Buttermilch

— Aprikosenkaltschale 68



— Avocado-Samtsuppe mit
Salsa 56

— Gekuhlte Salatcreme mit
HahnchenspieRen 65

— Gurkencremesuppe 96

C,D

Champignons

— Blumenkohlcremesuppe
mit Pilzbroseln 91

— Kraftige Gemusebriihe 18

— One-Pot-Pilz-Pasta 117

— Pilzbriihe mit Kase-Quinoa-
Chips 30

Chilischote

— Asiatische Gemlsebriihe
20

— Thai-Huhnersuppe 49

Coole Gurken-Minz-Suppe 52

Currypulver

— Gerostete Currykicher-
erbsen 162

— Milder Linsen-Curry-Topf
136

Dashibruhe

— Dashibriihe mit Miso 20

— Japanische Nudelsuppe 46

E

Eier

— Eierstich 151

— Griine GemUsecreme mit
Wirsing 72

— Provence-Bouillon mit
Frittata 45

— Wildkrautersuppchen 78

Emmentaler

— Kleine Kaseklopse 148

Ente

— Entenbouillon mit Stern-
anis und SuRkartoffel 42

Erbsen

— Bunter Eintopf 120

— Erbsen-Salat-Cremesuppe
mit Minze 86

— Hot Huhnerpot 119

— Spinatsuppe mit Lachs 55

Erdbeeren

— Beerenmix mit Kokos 67

Erdnisse

— Lauchsuppe mit Erd-
nussen 94

— Mohren-Erdnuss-Suppe 104

— One-Pot-Pilz-Pasta 117

F

Fenchelsamen

— Ofengerostete Apfel-Zwie-
bel-Suppe mit Kartoffeln 82

— Asiatische Gemusebriihe 20

— Krabbenbrihe mit Tomate
22

Feta

— Kalte Kartoffel-Lauch-
Cremesuppe 62

— Griechischer Fischtopf 126

Fisch

— Fischfond 22

— Griechischer Fischtopf 126

— Tomaten-Wildreis-Suppe
mit Fischkl6Rchen 140

Fleischbrihe 26

Frittierte Petersilie 160

Frihlingsminestrone 120
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Frahlingszwiebeln

— Japanische Nudelsuppe 46

— Thailandischer Gemlse-
Nudel-Topf 134

— Mandel-Radieschengrin-
Suppe 89

— One-Pot-Pilz-Pasta 117

— Wildkrauterstippchen 78

— Zwiebelsuppe mit Sesamol
34

G

Gazpacho 58

Geklihlte Salatcreme mit
HahnchenspieRen 65

Gemiusespaghetti 154

Gerostete Currykichererbsen
162

Granola 166

Gremolata 159

Griechischer Fischtopf 126

Grunkern-Stew 128

Grune Gemusecreme mit
Wirsing 72

Grunes Ziegenkasepesto 157

Grunkernschrot

— Brokkolicremesuppe 100

— Grlinkern-Stew 128

Grunkohlchips 164

H

Haferflocken

— Granola 166

— Melonenkaltschale mit
Haferflockenkrokant 68

— Mohren-Erdnuss-Suppe
104



Halloumi

— Milder Linsen-Curry-Topf
136

Hartkase

— Kasecroutons 164

Himbeeren

— Beerenmix mit Kokos 67

— Mandel-Honig-Suppe mit
Himbeerptiree 67

Hirse

— Hirseballchen 152

— Hirse-Paprika-Rahmsuppe
82

Honig

— Mandel-Honig-Suppe mit
Himbeerpuree 67

— Melonenkaltschale mit
Haferflockenkrokant 68

Hot Huhnerpot 119

Huhn

— Gekiihlte Salatcreme mit
HahnchenspieRen 65

— Hot Huhnerpot 119

— Hihnerbruhe 25

— Milde Hihner-Kokos-
Suppe 138

— Mulligatawny-Suppe 114

— Starkende Hihnerkraft-
suppe mit Sellerie 131

— Thai-Huhnersuppe 49

[, J

Ingwer

— Asiatische Gemusebruhe 20

— Coole Gurken-Minz-Suppe
52

— Hot Huhnerpot 119

— Mulligatawny-Suppe 114

— Pastinakencremesuppe 100

— Thai-Huhnersuppe 49

— Thailandischer Gemtuise-
Nudel-Topf 134

— Tomaten-Limetten-Suppe 94

— Wurzel-Ingwer-Suppe 84

Instant-Suppen 40

Isomaltulose

— Kalte Kraftbriihe mit
Krautersorbet 65

Japanische Nudelsuppe 46

Joghurt

— Coole Gurken-Minz-Suppe
52

— Melonenkaltschale mit
Haferflockenkrokant 68

K

Kalb

— Gruinkern-Stew 128

Kalte Kartoffel-Lauch-Creme-
suppe (Vichyssoise) 62

Kalte Kraftbriihe mit Krauter-
sorbet 65

Kalte Tomatenbouillon mit
Parmesanchips 60

Kartoffeln

— Kalte Kartoffel-Lauch-Cre-
mesuppe (Vichyssoise) 62

— Bunter Eintopf 120

— Griechischer Fischtopf 126

— Kichererbsen-Tomaten-
Stew 132

— Kresseslppchen mit
Raucherlachs 102

— Kurbiscremesuppe mit
marinierten Rindfleisch-
streifen 109
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— Milder Linsen-Curry-Topf
136

— Mulligatawny-Suppe 114

— Ofengerostete Apfel-Zwie-
bel-Suppe mit Kartoffeln 82

— Sauerkrautsuppe mit
Trauben 142

Kasecroutons 164

Kasseler

— Sauerkrautsuppe mit
Trauben 142

Kichererbsen

— Gerostete
Currykichererbsen 162

- Kichererbsen-Tomaten-
Stew 132

— Kirchererbsenspatzle 154

— Krauterschaumsuppe auf
Kichererbsenbasis 56

Kidneybohnen

— Sommergemusetopf 122

Kleine Kaseklopse 148

Knollensellerie

— Selleriebouillon mit aus-
gebackenen Sellerie-
blattern 38

— Fleischbrihe 26

— Grinkern-Stew 128

— Linsen-Tomaten-Creme-
suppe 144

— Senfsuppe mit Pastinaken,
Sellerie und Tahin 76

Kohlrabi

— Bunter Eintopf 120

— Gemusespaghetti 154

Kokosmilch

— Thailandischer Gemise-
Nudel-Topf 134



— Krauterschaumsuppe
auf Kichererbsenbasis 56

— Milde Hiihner-Kokos-
Suppe 138

— Thai-Huhnersuppe 49

— Topinambursuppe mit
Zitronengras 74

Kokosmus

— Beerenmix mit Kokos 67

Kombu, getrockneter

— Dashibriihe mit Miso 20

Koriander

— Japanische Nudelsuppe 46

— Linsen-Tomaten-Creme-
suppe 144

— Brokkolicremesuppe 100

— Thai-Huhnersuppe 49

— Topinambursuppe mit
Zitronengras 74

Kornige Quinoa-Balls 148

Krabben

— Krabbenbrihe mit Tomate
22

Kraftbruhe 26

Kraftige Gemiuisebriihe
(kalt angesetzt) 18

Krauter

— Matcha-Fladle 151

— Krauterschaumsuppe auf
Kichererbsenbasis 56

— Wildkrauterstiippchen 78

Kresse

— Kressestppchen mit
Raucherlachs 102

— Gurkencremesuppe 96

— Pastinakencremesuppe 100

Kurbis

— Kurbiscremesuppe mit
marinierten Rindfleisch-
streifen 109

— Winterminestrone 124

Karbiskerne

— Rubencremesuppe 89

— Zucchini-Basilikum-Creme
62

— Zweierlei Radieschen-
suppe 55

Kurbiskernol

— Klrbiscremesuppe mit
marinierten Rindfleisch-
streifen 109

— Zweierlei Radieschensuppe
55

L

Lachs

— Spinatsuppe mit Lachs 55

Lauch

— Griine Gemusecreme mit
Wirsing 72

— Gurkencremesuppe 96

— Kalte Kartoffel-Lauch-
Cremesuppe 62

— Lauchsuppe mit Erd-
nussen 94

— Winterminestrone 124

Leinsamen

— Granola 166

Limette

— Spinatsuppe mit Lachs 55

— Tomaten-Limetten-Suppe
94
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Linsen

— Linsen-Tomaten-Creme-
suppe 144

— Milder Linsen-Curry-Topf
136

— Mulligatawny-Suppe 114

— Zweierlei Linsensuppe 126

M

Mais

— Mais-GrieR-Suppe mit
Tomate 144

— Maissuppe mit Muscheln
112

Mandel-Honig-Suppe mit
Himbeerptiree 67

Mandeln

— Basilikumcremesuppe mit
weilRen Bohnen 81

— Mandel-Honig-Suppe mit
Himbeerptree 67

— Mandel-Radieschengrun-
Suppe 89

— Milder Linsen-Curry-Topf
136

— Pikante gebrannte Man-
deln 166

— Scharfes Currypesto 157

Matcha-Pulver

— Matcha-Fladle 151

Meerrettich

— Bete Rote-Bete-Cremesup-
pe mit Apfeldicksaft 106

— Zweierlei Linsensuppe 126

— Zweierlei Radieschensuppe
55

Melonenkaltschale mit
Haferflockenkrokant 68



Miesmuscheln

— Maissuppe mit Muscheln
112

Milde Huhner-Kokos-Suppe
138

Milder Linsen-Curry-Topf 136

Minze

— Erbsen-Salat-Cremesuppe
mit Minze 86

— Coole Gurken-Minz-Suppe
52

Miso

— Dashibriihe mit Miso 20

Mittelmeer-Bouillon 25

Mohren

— Bunter Eintopf 120

— Frahlingsminestrone 120

— Gemusespaghetti 154

— Grunkern-Stew 128

— Japanische Nudelsuppe 46

— Maissuppe mit Muscheln
112

— Milde Hiihner-Kokos-
Suppe 138

— Mohren-Erdnuss-Suppe 104

— Wurzel-Ingwer-Suppe 84

Mulligatawny-Suppe 114

N, O

Nudeln

— Thailandischer Gemtuse-
Nudel-Topf 134

— Hot Huhnerpot 119

— One-Pot-Blumekohl-Pasta
117

— One-Pot-Pilz-Pasta 117

— Winterminestrone 124

Ochsenschwanz

— Ochsenschwanzsuppe 46

Ofengerostete Apfel-Zwiebel-
Suppe mit Kartoffeln 82

One-Pot-Blumekohl-Pasta 117

One-Pot-Pilz-Pasta 117

P

Pak Choi

— Japanische Nudelsuppe 46

Paprikaschote

— Gazpacho 58

— Kichererbsen-Tomaten-
Stew 132

— Roh gemixte Tomaten-
Paprika-Suppe 52

— Hirse-Paprika-Rahmsuppe
82

— Sommergemusetopf 122

Parmesan

— Spinatcremesuppe mit
Quinoa 104

— Grunkohlchips 164

— Kalte Tomatenbouillon mit
Parmesanchips 60

— Pilzbriihe mit Kase-Quinoa-
Chips 30

— Polentanockerl 152

— Rostbuchweizen mit
Parmesan 162

— Sommergemusetopf 122

— Zwiebelsuppe mit Sesamol
34

Pastinaken

— Pastinakencremesuppe 100

— Rubencremesuppe 89

— Senfsuppe mit Pastinaken,
Sellerie und Tahin 76
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— Wourzel-Ingwer-Suppe 84

Peperoni, rote

— Mittelmeer-Bouillon 25

Perlgraupen

— Mandel-Honig-Suppe mit
Himbeerpuree 67

Pesto

— Provence-Bouillon mit
Frittata 45

— Hot Huhnerpot 119

— Sommergemusetopf 122

Petersilie

— Brokkolicremesuppe 100

— Frittierte Petersilie 160

— Gremolata 159

— Grine Gemusecreme mit
Wirsing 72

— Grlines Ziegenkasepesto
157

— Krauterschaumsuppe auf
Kichererbsenbasis 56

— Wildkrautersuppchen 78

Petersilienwurzel

— Fleischbriihe 26

— Riiben-Cremesuppe 89

Pikante gebrannte Mandeln
166

Pilzbriihe mit Kase-Quinoa-
Chips 30

Pilze, getrocknete

— Ochsenschwanzsuppe 46

Polenta

— Mais-GrieR-Suppe mit
Tomate 144

— Polentanockerl 152

Provence-Bouillon mit
Frittata 45



Q, R

Quinoa

— Spinatcremesuppe mit
Quinoa 104

— Kornige Quinoa-Balls 148

— Pilzbriihe mit Kase-Quinoa-
Chips 30

Radieschen

— Mandel-Radieschengrin-
Suppe 89

— Zweierlei Radieschensuppe
55

Raucherlachs

— Kressesuppchen mit
Raucherlachs 102

Reis

— Gekiihlte Salatcreme mit
HahnchenspieRen 65

— Milde Hiihner-Kokos-
Suppe 138

— Tomaten-Wildreis-Suppe
mit FischkloRchen 140

Rettich

— Gemusespaghetti 154

Rind

— Thailandischer Gemise-
Nudel-Topf 134

— Fleischbriihe 26

— Kraftbriihe 26

— Kirbiscremesuppe mit
marinierten Rindfleisch-
streifen 109

— Ochsenschwanzsuppe 46

Roh gemixte Tomaten-
Paprikasuppe 52

Rostbuchweizen mit
Parmesan 162

Rote Bete

— Rote-Bete-Bouillon mit
Blattern 32

— Rote-Bete-Cremesuppe mit
Apfeldicksaft 106

Riben

— Rubencremesuppe 89

S

Salat, gruiner

— Erbsen-Salat-Cremesuppe
mit Minze 86

— Gekuhlte Salatcreme mit
Hahnchenspielien 65

Salatgurke

— Gazpacho 58

— Gurkencremesuppe 96

— Kalte Kraftbriihe mit
Krautersorbet 65

— Coole Gurken-Minz-Suppe
52

Salbei

— Ausgebackene Salbei-
blatter 160

— Mittelmeer-Bouillon 25

Sauerkraut

— Sauerkrautsuppe mit
Trauben 142

Scharfes Currypesto 157

Schwarzwurzeln

— Schwarzwurzel-Creme-
suppe 99

Selleriebouillon mit ausgeba-
ckenen Sellerieblattern 38

Senf

— Senfsuppe mit Pastinaken,
Sellerie und Tahin 76
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Sesamol

— Zitronenbruhe mit Arti-
schocken 37

— Tomaten-Limetten-Suppe 94

— Zwiebelsuppe mit Sesamol
34

Shiitakepilze, getrocknete

— Dashibriihe mit Miso 20

Sommergemisetopf 122

Spargel, griiner

— Frihlingsminestrone 120

Speck

— SuRkartoffelsuppe mit
Paprika und Bacon 76

— Mittelmeer-Bouillon 25

— Winterminestrone 124

Spinat

— Gruinkern-Stew 128

Spinatcremesuppe mit
Quinoa 104

Spitzpaprikaschote

— SuRkartoffelsuppe mit
Paprika und Bacon 76

Starkende Huhnerkraftsuppe
mit Sellerie 131

Staudensellerie

— Selleriebouillon mit aus-
gebackenen Sellerieblat-
tern 38

Steckriiben

— Ribencremesuppe 89

Steinpilze, getrocknete

— Kraftige Gemusebrihe 18

Sternanis

— Entenbouillon mit Stern-
anis und SufRkartoffel 42

— Krabbenbrihe mit Tomate
22



Suppen, cremige 92

Suppengemtuse

— Entenbouillon mit Stern-
anis und SuRkartoffel 42

— Huhnerbriihe 25

— Krabbenbrihe mit Tomate
22

— Kraftbriihe 26

— Ochsenschwanzsuppe 46

— Rote-Bete-Bouillon mit
Blattern 32

StRkartoffeln

— SuRkartoffelsuppe mit
Paprika und Bacon 76

— Entenbouillon mit Stern-
anis und SuRkartoffel 42

T

Tahin

— Riben-Cremesuppe 89

— Senfsuppe mit Pastinaken,
Sellerie und Tahin 76

— Spinatsuppe mit Lachs 55

Thai-HUhnersuppe 49

Thailandischer Gemtise-
Nudel-Topf 134

Tofu

— Japanische Nudelsuppe 46

— Topinambursuppe mit
Zitronengras 74

Tomaten

— Avocado-Samtsuppe mit
Salsa 56

— Fischfond 22

— Gazpacho 58

— Kalte Tomatenbouillon mit
Parmesanchips 60

— Kichererbsen-Tomaten-
Stew 132

— Krabbenbriihe mit Tomate
22

— Mais-GrieR-Suppe mit
Tomate 144

— Roh gemixte Tomaten-
Paprika-Suppe 52

— Sommergemiusetopf 122

— Tomaten-Limetten-Suppe
94

— Tomaten-Wildreis-Suppe
mit FischkloRchen 140

— Wiirzige Gemusebrthe 18

Tomaten, getrocknete

— Kalte Tomatenbouillon mit
Parmesanchips 60

— Provence-Bouillon mit
Frittata 45

— Roh gemixte Tomaten-
Paprika-Suppe 52

— Scharfes Currypesto 157

— Winterminestrone 124

Topinambur

— Topinambursuppe mit
Zitronengras 74

W

Wasabipulver

— Wasabi-Wiirzol 159

Wassermelone

— Melonenkaltschale mit
Haferflockenkrokant 68

Weintrauben

— Sauerkrautsuppe mit
Trauben 142

Wildkrauterstippchen 78
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Winterminestrone 124

Wirsing

— Grliine Gemusecreme mit
Wirsing 72

— Kraftige Gemtuisebriihe
(kalt angesetzt) 18

— Winterminestrone 124

Wirzige Gemusebrihe 18

z

Ziegenfrischkase

— Grlines Ziegenkasepesto
157

— Zucchini-Basilikum-Creme
62

Zitronen

— Zitronenbruhe mit Arti-
schocken 37

Zitronengras

— Asiatische Gemuisebriihe 20

— Topinambursuppe mit
Zitronengras 74

Zitronenmelisse

— Aprikosenkaltschale 68

Zucchini

— Gemusespaghetti 154

— Sommergemusetopf 122

— Zucchini-Basilikum-Creme
62

Zuckerschoten

— Frahlingsminestrone 120

— One-Pot-Blumekohl-Pasta
117

Zweierlei Linsensuppe 126

Zwiebeln

— Zwiebelsuppe mit Sesamol
34





