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Sehr geehrte User!

Mit diesem Kochbuch mdchte Marcus Petersen-Clausen (Webmaster von Kéch-Nor.de) lhnen
im Herbst gute Rezepte zu Suppen und Eintdpfen zu verfugung stellen. Das Kochbuch kénnen
Sie unter https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=607 downloaden, aulderdem hat sich der
Webmaster dazu entschlossen in diesem PDF-Buch wiedereinmal fur die Partei Mensch,
Umwelt, Tierschutz (Tierschutzpartei.de) und auch fur Matthias Ebner, einen der drei
Bundesvorsitzenden der Tierschutzpartei zu machen (unbezahlte Werbung).

Viel Spal} beim Nachkochen
unserer veganen Kochrezepte,
freundliche GrufR3e

Marcus Petersen-Clausen
wwww.kdche-nord.de

Werbung: https://matthiasebner.de/
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Kichererbseneintopf mit Gemuse
Menge: 2 Portionen

200 Gramm grune Bohnen (Tiefkuhl)

1 Stangel Bohnenkraut oder 1 Prise gemahlenen Bohnenkraut
2 kleine Zwiebeln

1 Prise gemahlenen Ingwer oder etwas frischen Ingwer
200 Gramm Knollensellerie

250 Gramm Médhren

2 Zucchini (etwa 150 Gramm pro Stuck)

350 Gramm abgetropfte Kichererbsen (aus der Dose)
2 Teeloffel Speisedl

2 Teeloffel (gestrichen) Currypulver

600 Milliliter GemUsebrihe

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

2 kleine Tomaten (etwa 50 Gramm pro Sttick)

2 Teeloffel Zitronensaft

1 Teeldffel Sojasauce

Lassen Sie die Bohnen erst antauen. Zwischendurch ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden
sie in kleine Wurfel. Aulerdem waschen Sie den Stangel Bohnenkraut, schuitteln ihn kurz
trocken und zupfen die Blatter von den Stangeln (wenn Sie kein gemahlenes Bohnenkraut
genommen haben). Danach schalen Sie den Ingwer und wurfeln ihn sehr fein. Danach putzen
Sie den Sellerie und die Méhren, schalen und spllen beides ab und schneiden beides in dinne
Streifen. Die Zucchini halbieren Sie langs und schneiden sie in dunne Scheiben. Die
Kichererbsen spulen Sie bitte mit kaltem Wasser ab und lassen sie gut abtropfen. AnschlieRend
schneiden Sie die angetauten Bohnen etwas kleiner.

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem gro3em Topf, fugen die Zwiebelwurfel, die
Ingwerwtirfel, die Selleriestreifen und die Mohrenstreifen mit dem Currypulver hinzu. Dann
dunsten Sie alles etwa 3-4 Minuten unter gelegentlichem Ruhren an. Danach geben Sie die
Bohnenstucke, die Zucchinischeiben und die Kichererbsen sowie das Bohnenkraut hinzu.
GielRen Sie danach die Gemusebruhe hinzu und wurzen Sie das Ganze mit Pfeffer und Salz
(vorsichtig, die Gemusebrihe ist schon salzig).

Dann bringen Sie die Zutaten zum Kochen. Den Eintopf lassen Sie zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 8-9 Minuten kochen.

Downloadlink: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=607
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Fortsetzung: Kichererbseneintopf mit Gemuse

Wahrenddessen schneiden Sie die Tomaten kreuzweise ein und Ubergie3en sie mit kochendem
Wasser. Nach etwa 1-2 Minuten nehmen Sie die Tomaten mit einer Schaumkelle heraus und
schrecken sie in einer Schussel mit kaltem Wasser ab. Diesen Vorgang nennt man blanchieren.
Danach hauten Sie die Tomaten, halbieren sie und entfernen die Stielansatze. Dann achteln Sie
die Tomaten, geben sie in den Eintopf und lassen diesen weitere 2-3 Minuten kochen.

Zum Schluss schmecken Sie den Kichererbseneintopf mit Zitronensaft, Sojasauce, etwas Salz
und Pfeffer ab.

Als Beilage kdnnen Sie zum Beispiel einen Joghurt-Dip (nicht vegan) reichen: Dann rihren Sie
80 Gramm Joghurt aus Sojamilch mit 80 Gramm saurer Sahne (vegan) und etwa 2 Teeloffeln
Schnittlauchrélichen glatt. Zum Schluss schmecken Sie den Dip mit Pfeffer und Salz ab.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 14 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 22 Gramm

Fett: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 53 Gramm
Kilojoule: 1686

Kcal: 403

Werbung: https://tierschutzpartei.de/
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ltalienischer Bohnen-Gemuse-Topf
Menge: 4 Portionen

Zum Vorbereiten:
250 Gramm getrocknete, weile Bohnen

Fir den Bohnen-Gemduse-Topf:

1 1/2 Liter Wasser

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 Essloffel Olivendl

1 Lorbeerblatt

1/2 Teeldffel gerebelter Oregano

1/2 Teeldffel gerebbeltes Basilikum (oder 1 Teel6ffel getrocknete italienische Krauter)
1 Stangel Bohnenkraut (oder eine Prise Instand-Bohnenkraut)

1 Bund Suppengrun (Sellerie, Mohren und Porree)

150 Gramm grine Bohnen

300 Gramm Staudensellerie

150 Gramm Zucchini

200 Gramm Tomaten

2 Teeloffel gekdrnte Gemusebrihe (fur je 600 Milliliter Flussigkeit)
1 Essloffel Tomatenmark

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

1/2 Handvoll Kerbel (gehackt)

2 Essloffel klein geschnittene Krauter (zum Beispiel Basilikum, Thymian, Estragon, Oregano
oder Krauter der Provence

einige Krauterstangel

eventuell: 1 Dose geschalte Tomaten

Zum Vorbereiten geben Sie die Bohnen in ein Sieb und spulen sie mit kaltem Wasser ab. Dann
geben Sie die Bohnen in einen grof3en topf, bedecken sie mit Wasser und lassen sie Uber Nacht
einweichen (beachten Sie bitte die Packungsanweisung).

FUr den Bohnen-Gemuse-Topf bringen Sie nun die Bohnen mit dem Einweichwasser und dem
Bohnenkraut zugedeckt zum Kochen. Wenn Sie frisches Bohnenkraut genommen haben
mussen Sie dieses naturlich erst abspulen, trocken Schutteln und dann die Blatter von den
Stangeln zupfen. Zwischendurch ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch , schneiden
beides in kleine Wurfel und geben die Zwiebelwirfel, die Knoblauchwirfel, das Olivendl, den
Lorbeer und die getrockneten Krauter (und den gehackten KErbel) zu den Bohnen in den Topf.
Die Zutaten bringen Sie anschlieRend wieder zum Kochen. Die Bohnen mussen zugedeckt etwa
50-60 Minuten bei mittlerer Hitze fast gar kochen.

Downloadlink: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=607
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Fortsetzung: Italienischer Bohnen-Gemuse-Topf

Wahrenddessen putzen Sie das Suppengrun, spulen es ab und schneiden es in Scheiben. Von
den griinen Bohnen schneiden Sie die Enden ab und fadeln die Bohnen eventuell ab (Abfadeln
ist das Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und Ruckennaht). Dann spulen Sie
die Bohnen ab und schneiden oder brechen sie in Stiicke. Den Staudensellerie putzen Sie und
spulen ihn ab. Die Zucchini spulen Sie ab und schneiden die Enden ab. Dann halbieren Sie die
Zucchini oder vierteln sie. Sie Selleriestangen und die Zucchini schneiden Sie danach in
Scheiben.

Die Tomaten werden blanchiert. Daflr schneiden Sie die Tomaten kreuzweise ein und
Ubergielien sie mit kochendem Wasser. Nach etwa 1-2 Minuten nehmen Sie sie miteine
Schaumkelle heraus und schrecken sie mit kaltem Wasser ab. Anschlieend hauten Sie die
Tomaten, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. Danach werden die Tomaten in
Wirfel geschnitten.

Die Grunen Bohnen, die Knollenselleriescheiben und die Mohrenscheiben (von dem
Suppengriun) geben Sie nun mit der Gemusebrihe zu den weilken Bohnen, bringen alles zum
Kochen und lassen es zugedeckt weitere 11-12 Minuten Kochen. Danach fugen Sie den Porree,
die Staudenselleriescheiben und die Zucchinischeiben hinzu, bringen das Ganze wieder zum
Kochen und lassen es zugedeckt weitere 5-6 Minuten kochen. Anschlie3end geben Sie die
Tomatenwdurfel und das Tomatenmark hinzu und lassen es etwa 2-3 Minuten mitgaren.

Nun schmecken Sie die Suppe mit einer Prise Pfeffer und Salz und etwas Cayennepfeffer ab.
Dann kénnen Sie anrichten und den Bohnen-Gemuse-topf mit den Krautern bestreut servieren.
Nach eigenen Belieben kdnnen Sie die Suppe auch mit abgespulten und trocken geschuttelten
Krauterstangeln garnieren.

Unser Tipp:

Bei dem Gericht kdnnten Sie noch Geschalte Dosen Tomaten reinhauen, das Schmeckt sehr
gut und bringt noch einen kleinen Farblichen Touch. 1 Dose reicht aus. Einfach nach dem
Offnen kurz mit nem Messer rein und grob zerteilen.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten, ohne Einweichzeit
Garzeit: etwa 70-80 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 18 Gramm

Fett: 7 Gramm
Kohlenhydrate: 32 Gramm
Kilojoule: 1085

Kcal: 259

Werbung: https://matthiasebner.de/
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ltalienischer Gemuse-Pilz-Eintopf (MIT BILD)
Menge: 4 Portionen

1 Fenchelknolle (etwa 250 Gramm)

1 Zwiebel

5 Mohren

250 Gramm grune Bohnen (frisch oder Tiefkuhl)
1 Prise Bohnenkraut (Instand oder frisch)

300 Gramm gemischte Pilze (Champignons, Pfifferlinge, Austernpilze)
2 Essloffel Mehl

3 Essloffel Olivendl

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
425 Gramm geschalte Tomaten (aus der Dose)
1 1/2 Liter Wasser

1 1/2 Teeloffel Salz (gestrichen)

150 Gramm Nudeln (ohne Ei)

2 Knoblauchzehen

150 Gramm Tiefkuhl-Erbsen

Putzen Sie den Fenchel, spllen Sie ihn ab, halbieren sie ihn und schneiden Sie den Stielansatz
heraus. Die Fenchelhalften schneiden Sie dann in Streifen. Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab
und schneiden sie in Wiirfel. Dann putzen Sie die Mdhren, schalen sie, spllen sie ab und
schneiden die Mohren in kleine Streifen. Von dem frischen Brohnen schneiden Sie nun die
Enden ab, fadeln sie eventuell ab (Abfadeln ist das Abziehen der seitlichen Faden entlang der
Bauch- und Ruckennaht), spilen die Bohnen ab und schneiden sie klein. Wenn Sie frisches
Bohnenkraut gekauft haben spulen Sie auch dieses kurz ab und schitteln es dann kurz trocken.

Nun putzen Sie die Pilze und halbieren die grof3en Pilze eventuell. Pilze sind sehr heikel mit
Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack Deshalb sollte Sie die
Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen I6sen Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer
Schussel Wasser aufldsen und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten darin. Das Mehl wirkt
wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Dann erhitzen Sie einen Essloffel des Olivendl in einem gro3em Topf und dinsten die
Zwiebelwurfel darin glasig. Anschlieend geben Sie die Fenchelstreifen, die Mohrenstreifen, die
Krauter und die Bohnen hinzu und lassen alles unter Rihren kurz mitdiinsten. Danach gielden
Sie die Gemusebruhe hinzu und bringen das Ganze zum Kochen. Der Eintopf wird jetzt mit
Pfeffer und Salz gewdirzt.

Lassen Sie den Eintopf nun etwa 10-12 Minuten bei schwacher Hitze kochen. Die Tomaten
geben Sie danach mit dem Saft hinzu und bringen alles wieder zum Kochen. Danach lassen Sie
den Eintopf weitere 10-12 Minuten kochen.

Downloadlink: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=607
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Fortsetzung: Italienischer Gemuse-Pilz-Eintopf (MIT BILD)

Nebenbei bringen Sie Wasser in einem zweiten Topf zugedeckt zum Kochen und geben das
Salz (oder 1 Essloffel Gemusebrihe) und die Nudeln hinzu. Die Nudeln lassen Sie im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze nach der Packungsanweisung bissfest kochen, dabei mussen
Sie gelegentlich umrihren. Danach geben Sie die Nudeln in ein Sieb, spulen sie mit heilkem
Wasser ab und lassen sie abtropfen.

Das restliche Olivendl erhitzen Sie in einer Pfanne, ziehen den Knoblauch ab, schneiden ihn mit
einem grofden Messer klein und dinsten ihn in dem heildem Olivendl an. Anschliel’end geben
Sie die Pilze hinzu und wurzen alles mit Pfeffer und Salz. Die gefrorenen Erbsen, die Pilze und
die Nudeln geben Sie danach in den Eintopf und schmecken ihn nochmal mit Pfeffer und Salz
ab.

Zum Schluss kochen Sie den Eintopf weitere 4-5 Minuten bei schwacher Hitze bevor Sie ihn
heil} servieren.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 25 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 14 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 43 Gramm
Kilojoule: 1327

Kcal: 317

Werbung: https://tierschutzpartei.de/
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Gemusesuppe mit Pistazienkernen
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Essloffel Sojadl

150 Gramm Mohren

150 Gramm Knollensellerie

1 Stange Porree (Lauch)

1 Liter Gemusebrihe

150 Gramm Tiefkuhl Erbsen

50 Gramm Sojasprossen
Selleriesalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise geriebenen Muskatnuss

1 Prise Cayennepfeffer

2 Essloffel Sojasauce

25 Gramm gehackte Pistazienkerne

Ziehen Sie die Zwiebeln erst ab und schneiden Sie sie in kleine Wirfel. Dann erhitzen Sie das
Sojadl in einem groRem Topf und dunsten die Zwiebelwurfel darin glasig. Anschlief3end putzen
Sie die Mdhren und den Sellerie, schalen und spulen beides ab und schneiden es dann in klein
Wiirfel oder Streifen. Danach putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen langs, waschen sie
grundlich (in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden den Porree
danach in feine Streifen. Das vorbereitete Gemuse geben Sie nun zu den Zwiebelwurfeln in den
Topf und dunsten es unter Ruhren kurz mit. Dann gie3en Sie die Gemusebrihe hinzu und
geben die gefrorenen Erbsen hinzu. Anschliel3end bringen Sie die Zutaten zum Kochen und
lassen sie etwa 10-12 Minuten kochen. Wahrenddessen verlesen Sie die Sojasprossen, geben
sie in ein Sieb, spulen sie mit kaltem Wasser ab und geben die Sprossen dann etwa 5-6
Minuten vor Ende der Garzeit in die Suppe. Danach mussen Sie alles fertig garen lassen.
Gewdurzt wird die Gemusesuppe mit Selleriesalz, einer Prise Pfeffer, Muskat und etwas
Cayennepfeffer. Danach schmecken Sie die Suppe mit der Sojasauce ab.

Die Pistazienkerne rosten Sie nebenbei kurz in einer Pfanne ohne Fett unter Rihren. Dann
verteilen Sie die Gemusesuppe in Suppentassen und bestreuen sie zum Schluss mit den
gerosteten Pistazienkernen. Bitte sofort und heif} servieren.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 7 Gramm

Fett: 12 Gramm
Kohlenhydrate: 12 Gramm
Kilojoule: 782

Kcal: 186

Downloadlink: https://forum.kdche-nord.de/viewforum.php?f=607
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Gemusesuppe mit Sprossen
Menge: 2 Portionen

1 rote Paprikaschote

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Speisedl

5 Essloffel gegarte, weilde Bohnen
1 Stangel Bohnenkraut

400 Milliliter Gemusebrihe

1 Teeloffel Paprikapulver edelsuf®
100 Gramm Sprossenkeimlinge

Halbieren Sie die Paprikaschote, entstielen und entkernen Sie sie und entfernen Sie die weilten
Scheidenwande. Dann spulen Sie die Schote grundlich ab und schneiden sie in kleine Warfel.
Danach ziehen Sie den Knoblauch ab und erhitzen das Speisedl in einem groliem Topf. Den
Knoblauch dunsten Sie in dem Speisedl kurz an, fugen die Paprikawurfel hinzu und lassen sie
kurz mitdinsten. Nebenbei waschen Sie das Bohnenkraut, schitteln es kurz trocken und zupfen
die Blatter von den Stangeln.

Danach geben Sie die Bohnen fugen Sie die Bohnen, die Gemusebruhe, das Bohnenkraut und
das Paprikagewulrz zu dem Topf hinzu und lassen alles zugedeckt etwa 10-12 Minuten bei
schwacher Hitze garen. Zwischendurch verlesen Sie die Sprossenkeimlinge, geben sie in ein
Sieb und spllen sie mit kaltem Wasser ab.

Zum Schluss geben Sie die Sprossen dann in die Gemusesuppe, lassen das Ganze aufkochen
und schmecken das Gericht noch einmal mit den Gewurzen ab.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 13 Gramm

Fett: 11 Gramm
Kohlenhydrate: 18 Gramm
Kilojoule: 1029

Kcal: 247

10

Werbung: https://matthiasebner.de/
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Kartoffelsuppe mit Radieschen und Kohlrabi
Menge: 2 Portionen

500 Gramm mehligkochende Kartoffeln

1 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Rapsol

500 Milliliter Gemusebruhe

500 Milliliter Gemusebruhe

1 kleiner Kohlrabi (etwa 150 Gramm)

6 Radieschen (etwa 150 Gramm)

1/2 Kastchen Gartenkresse oder Gartenruccola (ersatzweise frisches Kohlrabi-Blattgrun)
1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

1 Prise geriebene Muskatnuss

1 1/2 Essloffel Zwitronensaft

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie ab und schneiden Sie sie in wurfel. Dann erhitzen Sie
das Speisedl in einem groRem Topf und braten die Kartoffelwtrfel darin bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Ruhren etwa 3-4 Minuten an. Danach geben Sie die Gemusebrihe hinzu und
bringen die Zutaten zum Kochen. Die Kartoffelwurfel missen in der Brihe bei mittlerer Hitze
zugedeckt in etwa 15-17 Minuten gar kochen. Zwischendurch schalen Sie den Kohlrabi,
schneiden eventuell die zarten Kohlrabiblatter in Streifen und legen sie zum Garnieren beiseite.
Den Kohlrabi spulen Sie nun bitte ab. Von den Radieschen schneiden Sie die Blatter, die
Spitzen und die schlechten Stellen ab. Dann spulen Sie die Radieschen ab und schneiden ein
Radischen in dinne scheiben, welche Sie dann zum Garnieren beiseite legen. Reiben Sie jetzt
den Kohlrabi und die restlichen Radieschen auf einer Haushaltsreibe grob. Dann spulen Sie die
Kresse oder den Rucola ab, schutteln es kurz trocken und schneiden die Blatter ab.

Zermusen Sie nun die Kartoffeln in der Brihe mit dem Kartoffelstampfer sehr fein. Die Suppe
wird mit Pfeffer, Salz und Muskat und auch nach eigenem Belieben mit etwas Zitronensaft
abgeschmeckt. Anschliel3end erwarmen Sie die Kartoffelsuppe noch einmal.

Zum Schluss verteilen Sie die Kohlrabiraspeln und die Radieschenraspeln in zwei
Suppenschalen und flllen diese mit der Suppe auf. Die Kartoffelsuppe wird dann nun noch mit
der Kresse, dem Rucola oder den Kohlrabiblatterstreifen und den beiseite gelegten
Radieschenscheiben aus garniert.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 6 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 35 Gramm
Kilojoule: 917

Kcal: 218

11
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Kokosmilch-Gazpacho
Menge: 2 Portionen

50 Gramm rote Linsen

1/2 Gemusezwiebel (etwa 125 Gramm)
2 kleine Knoblauchzehen

1 Salatgurke

2 gelbe Paprikaschoten

10 Stangel Thymian (etwa)
400 Milliliter Kokosmilch

1 1/2 Essloffel Weilweinessig
1 Essloffel Zitronensaft

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer

AulRerdem:
3 Eiswiirfel

Die Linsen garen Sie erst nach der Packungsanweisung in reichlich Wasser bissfest. Danach
geben Sie sie in ein Sieb und schrecken die Linsen mit kaltem Wasser ab. Lassen Sie die
Linsen dann abtropfen und abkuhlen. Zwischendurch ziehen Sie die Gemusezwiebeln und den
Knoblauch ab und wurfeln beides grob. Dann spulen Sie die Gurke ab und schneiden die Enden
ab. Nach eigenem Belieben konnen Sie die Salatgurke auch schalen. Anschliel3end halbieren
Sie die Gurke langs und entfernen die Kerne mit einem Teeloffel. Dann schneiden Sie eine
Gurkenhalfte in grof3e Stlicke, die andere Halfte wirfeln Sie fein und legen die Wirfel als
Suppenbeilage beiseite.

Nun halbieren Sie die Paprikaschoten, entstielen und entkernen sie und entfernen die weil3en
Scheidenwande. Dann spllen Sie die Schoten ab und schneiden 2 Paprikahalfen in grol3e
Stucke. Die restlichen Halften wurfeln Sie fein und legen die Wurfel auch als Suppenbeilage zur
Seite. Anschliel3end spulen Sie die Halfte des Thymians ab und schutteln ihn kurz trocken. Die
Blatter des Thymians zupfen Sie nun von den Stangeln und legen den restlichen Thymian
beiseite.

Jetzt geben Sie die Gemusezwiebelwirfel, die Knoblauchwirfel, die Gurkenstlcke und die
Paprikastucke in eine Ruhrschussel. Dann fugen Sie die Kokosmilch, 1 1/1 Essloffel Essig,
etwas Zitronensaft, eine Prise Salz und die Thymianblatter hinzu. Die Zutaten purieren Sie mit
einem Purierstab sehr fein und schmecken das Ganze mit etwas Salz und Pfeffer ab. Die
Kokosmilchsuppe lassen Sie danach zugedeckt mindestens 1 Stunde in dem Kihlschrank
durchkuhlen.

12
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Fortsetzung: Kokosmilch-Gazpacho

Vor dem Servieren spulen Sie den beiseite gelegten Thymian ab und schutteln ihn kurz trocken.
Die Blatter des Thymians zupfen Sie von den Stangeln. Das Gazpacho rihren Sie dann gut um,
schmecken es nochmal mit Pfeffer, Salz und eventuell etwas Essig ab und geben die Eiswurfel
in die Suppe. Die gegarten Linsen und die beiseite gelegten Gurkenwtirfel sowie die
Paprikawurfel kdnnen Sie unter die Suppe ruhren oder getrennt dazu reichen. Zum Schluss
rihren Sie die Thymianblatter in die Kokosmilch-Gazpacho.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
ohne Kuhlzeit

Pro Portion:

Eiweil¥: 33 Gramm

Fett: 35 Gramm
Kohlenhydrate: 31 Gramm
Kilojoule: 2077

Kcal: 501
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Linsensuppe mit Kichererbsen
Menge: 12 Portionen

3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

3 Chilischoten

6 Essloffel Olivendl

3 Teeloffel Currypulver

750 Gramm rote Linsen

3 gestrichene Teeloffel gemahlenen Kreuzkimmel (Cumin)
4 1/2 Liter Gemusebruhe

3 Zitronen (unbehandelt und ungewachst)

1 1/2 Bund Koriander

600 Gramm abgetropfte Kichererbsen (aus der Dose)
1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Prise Tafelsalz

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beides in kleine Wurfel. Die
Chilischoten entstielen Sie, schneiden sie langs auf, entkernen und spulen die Schoten ab und
schneiden sie in feine Ringe. Dann erhitzen Sie das Olivendl in einem grof3em Topf und dunsten
die Zwiebelwurfel, den Curry, den Knoblauch sowie die Chiliringe darin unter Rihren an. Danach
geben Sie die Linsen hinzu und bestreuen sie mit dem Kreuzkimmel. AnschlieRend giel3en Sie
die Gemusebrihe hinzu, bringen die Zutaten zum Kochen und lassen sie zugedeckt etwa

15-17 Minuten bei schwacher Hitze leicht kochen, dabei mussen Sie gelegentlich umruhren.

Zwischendurch waschen Sie die Zitronen ab und reiben die Schale ab. Dann halbieren Sie die
drei Zitronen und pressen den Saft aus. Den Koriander spulen Sie ab und schitteln ihn kurz
trocken. Einige Korianderblatter legen Sie bitte zum Garnieren zur Seite, die restlichen Blatter
zerkleinern Sie grob. Dann nehmen Sie etwa die Halfte der Linsen mit einer grof3en
Schaumkelle aus der Suppe. Die restliche Suppe purieren Sie mit einem Purierstab fein.

Die abgeschopften Linsen geben Sie nun mit den Kichererbsen und den zerkleinerten
Korianderblattern in die purierte Suppe und lassen alles mit erhitzen. Anschlieiend schmecken
Sie die Suppe mit Pfeffer und Salz sowie der Zitronenschale und dem Zitronensaft ab. Zum
Schluss wird die Linsensuppe mit Kichererbsen mit den Korianderblattern garniert und dann
serviert.

Zubereitungszeit: etwa 4545 Minuten
Garzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 21 Gramm

Fett: 8 Gramm
Kohlenhydrate: 43 Gramm
Kilojoule: 1398, Kcal: 334
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Tofu-Gemuse-Suppe
Menge: 4 Portionen

50 Gramm Glasnudeln

150 Gramm Mohren

50 Gramm abgetropfte Bambusschdsslinge
100 Gramm Zuckerschoten

1 Stange Porree (Lauch)

1 rote Paprikaschote

250 Gramm Tofu

60 Gramm Sojakeimlinge

700 Milliliter GemUsebrihe
300 Milliliter Pilzfond

1 Prise Salz

1 Teel6ffel Sambal Oeleck

4 Essloffel Schnittlauchrollchen

Die Glasnudeln Ubergief3en Sie erst mit kochendem Wasser und lassen sie etwa 15-20 Minuten
quellen. Zwischendurch putzen und schalen Sie die Méhren und spullen sie ab. Danach
schneiden Sie die Mohren in feine Streifen. Die Bambusschosslinge schneiden Sie nun in
Streifen, schneiden von den Zuckerschoten die Enden ab, fadeln die Schoten eventuell ab
(Abfadeln ist das Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und Rickennaht) und
spulen sie dann ab. Dann putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen, waschen sie grindlich
(in den Zwischenraumen des Porre ist immer ein bisschen Erde) und schneiden den Porree
anschliel3end in feine Streifen. Nun halbieren Sie die Paprikaschote, entstielen und entkernen
sie und entfernen die weilen Scheidenwande. Die Schoten spulen Sie danach grundlich ab und
schneiden sie dann in Streifen. Dann wurfeln Sie den Tofu, verlesen die Sojakeimlinge und
waschen die Keimlinge ab.

Jetzt bingen Sie die Gemusebruhe und den Pilzfond in einem grof3en Topf zum Kochen, geben
das vorbereitete Gemuse hinzu, bringen alles wieder zum Kochen und lassen es etwa 5-6
Minuten kochen. Die abgetropften Glasnudeln geben Sie danach hinzu und erhitzen sie mit.
Anschliel3end wirzen Sie die Suppe mit einer Prise Salz (vorsichtig, die Gemusebruhe ist schon
salzig) und einem Teeloffel Sambal Oelek (vorsichtig, scharf).

Zum Schluss richten Sie die Tofu-Gemuse-Suppe in tiefen Tellern an und bestreuen sie mit den
Schnittlauchrélichen.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 9 Gramm

Fett: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 19 Gramm
Kilojoule: 676, Kcal: 161
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Vegane Misosuppe mit Tofu und Algen
Menge: 4 Portionen

4 Fruhlingszwiebeln

2 Mohren

1 rote Paprikaschote

50 Gramm Zuckerschoten

80 Gramm Shiitakepilze

100 Gramm Tofu

1 Essloffel Pflanzendl

800 Milliliter kochendes Wasser

6 Essloffel Misopaste (fermentierte Sojabohnenpaste)
2 Essloffel getrocknete Wakame-Algen

Die Frihlingszwiebeln putzen Sie, spulen sie ab und schneiden sie schrag in dinne Scheiben.
Dann putzen und schalen Sie die MOhren, spullen sie ab und schneiden sie auch in dinne
Scheiben. AnschlielRend halbieren, entstielen und entkernen Sie die Paprikaschote und
entfernen die weillen Scheidenwande. Dann wird die Schote abgespult und in Streifen
geschnitten. Von den Zuckerschoten schneiden Sie die Enden ab und fadeln die Schoten
eventuell ab (Abfadeln ist das Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und
Ruckennaht). Danach werden die Zuckerschoten abgespult und halbiert. Nun putzen Sie die
Shiitakepilze und spulen sie kurz ab. Den Tofu schneiden Sie dann noch in etwa 1 Zentimeter
grof3e Wiirfel.

Erhitzen Sie jetzt das Pflanzendl in einem groliem Topf und diinsten Sie die
Frahlingszwiebelscheiben, die Mohrenscheiben, die Paprikastreifen und die Zuckerschoten
darin portionsweise an. Dann giel3en Sie etwa 800 Milliliter kochendes Wasser hinzu und
bringen das Ganze zum Kochen. Wenn alles kocht nehmen Sie den Topf von der Kochstelle.
Danach nehmen Sie zwei Kellen Suppe ab und rihren sie mit der Misopaste glatt. Anschlie3end
ruhren Sie die glatt geruhrte Misopaste unter die Suppe (jetzt darf die Suppe nicht mehr
kochen!).

Die Wakame-Algen, die Tofuwtrfel und die Shiitakepilze geben Sie bitte zum Schluss in die
Suppe und erhitzen alles mit. Danach konnen Sie servieren.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 9 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 21 Gramm
Kilojoule: 722

Kcal: 173
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Bohnensuppe mit Gemuse
Menge: 4 Portionen

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

2 Mohren

1 Stange Staudensellerie

1 Stangel Thymian

3 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Tomatenmark

500 Milliliter Gemusebruhe

1 Essloffel Paprikapulver edelsuf®

1 Essloffel abgeriebene Schale 1 Zitrone (unbehandelt und ungewachst)
1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

1 Prise Cayennepfeffer

etwas Voll-Rohrzucker

770 Gramm weilde Bohnen (aus der Dose)

1 Prise Bohnenkraut

4 Scheiben Vollkorn-Toastbrot

1/2 Bund Petersilie

Den Knoblauch ziehen Sie ab und schneiden ihn in sehr kleine Wrfel. Danach ziehen Sie die
Zwiebel ab. Die Mohren putzen, schalen und spulen Sie ab. Den Staudensellerie putzen Sie und
spulen ihn ab. AnschlieRend schneiden Sie die Zwiebeln, die Méhren und den Sellerie in kleine
Wourfel. Danach spulen Sie den Thymian ab, schitteln ihn kurz trocken und zupfen die Blattchen
von den Stangeln.

Nun erhitzen Sie das Olivendl in einem grof3em Topf und dinsten die Knoblauchwirfel darin an.
Das Tomatenmark geben Sie jetzt hinzu und lassen ihn kurz anrésten (das nennt man
Tomatisieren). Dann geben Sie die Zwiebelwirfel, die Méhrenwurfel und die Selleriewurfel hinzu
und lassen sie mitdinsten. Loschen Sie danach alles mit der Gemusebruhe ab und wirzen Sie
das Ganze mit den Thymianblattern, Paprikagewtrz, der Zitronenschale, etwas Salz (vorsichtig,
die Gemusebruhe ist salzig), Pfeffer, 1 Prise Cayennepfeffer und 1 Prise Zucker kraftig. Dann
geben Sie die weillen Bohnen sowie das Bohnenkraut mit in den Sud und bringen alles zum
Kochen. Die Suppe muss jetzt zugedeckt etwa 9-10 Minuten garen. Danach schmecken Sie die
Suppe noch einmal mit den Gewdirzen ab.
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Fortsetzung: Bohnensuppe mit Gemuse

AnschlieRend schneiden Sie die Toastbrotscheiben in sehr kleine Wirfel, ziehen sie unter die
Suppe und lassen sie ausquellen.

Danach spulen Sie die Petersilie ab, schitteln sie kurz trocken und zupfen die Blatter von den
Stangeln. Die Petersilienblatter schneiden Sie bitte klein. Zum Schluss richten Sie die
Bohnensuppe in Tellern an und bestreuen sie mit der Petersilie. Danach kénnen Sie servieren.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 9-10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil®: 14 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 44 Gramm
Kilojoule: 1314

Kcal: 313
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Vegane Tomaten-Fenchel-Suppe
Menge: etwa 2 Portionen

1 Fenchelknolle

1 kleine Zwiebel

3 kleine Knoblauchzehnen

1 rohe Kartoffel

2 Essloffel Olivenol

220 Gramm geschalte Tomaten (aus der Dose)
500 Milliliter Gemusebrthe

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Zucker

3 Zentiliter Pernod (Anislikor)

1 Tomate

einige Basilikumblatter

Putzen Sie den Fenchel, spulen Sie die Knollen ab, halbieren Sie sie und schneiden Sie ihn
dann in diinne Scheiben. Danach ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden
beides in kleine Wurfel. Die Kartoffel schalen Sie, spulen sie ab und schneiden sie dann in
erbsengrof’e Wirfeln.

Anschlie3end erhitzen Sie das Olivendl in einem gro3em Topf und dinsten die
Fenchelscheiben, die Zwiebelwurfel, die Knoblauchwurfel und die Kartoffelwurfel darin etwa
10-12 Minuten an (bis die Zwiebeln glasig sind). Danach geben Sie die geschalten Tomaten
hinzu, bringen alles zum Kochen und lassen es etwa 10-12 Minuten bei schwacher Hitze
kochen. Dann purieren Sie die Suppe mit einem Purrierstab glatt. Abgeschmeckt wird die
Tomaten-Fenchel-Suppe mit Pfeffer, einer Prise Salz (vorsichtig, die Gemusebrihe ist schon
salzig), Zucker und dem Pernod.

Jetzt spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und schneiden den Stielansatz heraus. Dann
schneiden Sie die Tomate in kleine Wurfel. Danach spulen Sie die Basilikumblatter ab und
schitteln sie kurz trocken. Die Blatter des Basilikums schneiden Sie bitte in feine Streifen. Zum
Schluss wird die Suppe mit den Tomatenwdurfeln und den Basilikumstreifen angerichtet.

Unser Tipp:
Zu diesem Gericht kdnnen Sie ein Bauernbrot mit Brotgewtirz reichen.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
Garzeit: etwa 50 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 5 Gramm, Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 13 Gramm, Kilojoule: 744
Kcal: 178
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Hafertopf mit Gemuse
Menge: 4 Portionen

4 Mohren

2 Stangen Porree (Lauch)

1 Zwiebel

1 Essloffel Speisedl

90 Gramm Kernblattflocken (aus dem Reformhaus oder Haferflocken)
1 Liter Gemusebrihe

2 Essloffel Tomatenmark

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

1 Prise gerebelter Thymian

1 Prise gerebelter Rosmarin

1 Essloffel klein geschnittene Petersilie

Die Mdhren putzen Sie, schalen sie und spulen sie ab. Anschlieend werden die Mdhren in
Streifen geschnitten. Dann putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen langs, waschen sie
grundlich ab (in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden den Porree in
feine Streifen. Nun werden die Zwiebeln abgezogen und in kleine Wurfel geschnitten.

Danach erhitzen Sie das Speisedl in einem grof3em Topf und dunsten die Zwiebelwurfel darin
glasig an. Die Kernblattflocken oder die Haferflocken geben Sie jetzt hinzu und lassen sie
mitdunsten. Dann geben Sie die Gemusebruhe hinzu und lassen alles kurz aufkochen. Die
Moéhrenscheiben und die Porrestreifen geben Sie danach zu den Kernblattflocken oder den
Haferflocken in den Topf, bringen diesen erneut zum Kochen und lassen den Hafertopf mit
Gemuse zugedeckt etwa 15-17 Minuten garen, dabei mussen Sie gelegentlich umrthren.

Den Hafertopf wirzen Sie danach mit Tomatenmark, Pfeffer, Salz, Thymian und Rosmarin. Zum
Schluss servieren Sie das Gericht mit Petersilie bestreut.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 6 Gramm

Fett: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 22 Gramm
Kilojoule: 680

Kcal: 162
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Vegane Gulaschsuppe
Menge: 2 Portionen

400 Gramm Tofu

1 1/2 Essloffel Sojasauce

1 Zwiebel

1 gelbe Paprikaschote

1 grune Paprikaschote

250 Gramm Champignons

2 Essloffel Mehl

250 Gramm Tomaten

3 Stangel Majoran oder Thymian

2 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Sonnenblumendl oder Sojadl
500 Milliliter GemUsebrihe

2 Essloffel Tomatenmark oder Paprikamark

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Paprikapuler rosenscharf

1 Prise Tafelsalz

Den Tofu schneiden Sie erst in mundgerechte Stucke, geben ihn dann in einen tiefen Teller und
betraufeln ihn anschlielend mit der Sojasauce. Danach lassen Sie die Tofuwurfel etwa

25-30 Minuten marinieren (dabei mussen Sie den Tofu ab und zu wenden). Wahrenddessen
ziehen Sie die Zwiebeln ab und wirfeln sie fein. Die Paprikaschoten halbieren Sie danach,
entstielen sie und entkernen die Schoten. Danach entfernen Sie die weilden Scheidenwande der
Paprikaschoten und spulen diese dann ab bevor Sie die Schoten in kleine Stlicke schneiden.
Die Champignons putzen nun die Champignons und schneiden die Pilze dann in Scheiben.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack
Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen I6sen Sie bitte zwei
Essloffel Mehl in einer Schissel Wasser auflosen und waschen die Pilze darin etwa 1 - 2
Minuten darin. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Die Tomaten schneiden Sie jetzt zum blanchieren kreuzweise ein und Ubergiel3en sie danach
mit kochendem Wasser. Nach 1-2 Minuten nehmen Sie die Tomaten mit einer Schaumkelle aus
dem heilRem Wasser und schrecken sie mit kaltem Wasser ab. Danach werden die Tomaten
gehautet, halbiert und die Stangelansatze herausgeschnitten. Dann entkernen Sie die Tomaten
und schneiden das Fruchtfleisch in mundgerechte Stlicke. AnschlieRend spulen Sie den
Majoran oder den Thymian ab und schutteln die Krauter kurz trocken. Die Blatter der Krauter
zupfen Sie nun von den Stangeln und legen die Stangel und die Blatter beiseite.
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Fortsetzung: Vegane Gulaschsuppe

Von dem Speisedl erhitzen Sie jetzt 1 Essloffel in einem Topf. Dann nehmen Sie die Tofuwurfel
aus der Sojasauce, lassen sie auf einem Sieg etwas abtropfen und braten die Wiurfel in dem
heilRem Speisedl von allen Seiten bei mittlerer bis starker Hitze etwa 5-6 Minuten hellbraun an.
Danach nehmen Sie die Tofuwirfel mit der Schaumkelle aus dem Topf und legen sie beiseite.
Danach geben Sie das restliche Speisedl in den Topf, erhitzen es und dunsten dann die
Zwiebelwurfel darin an. Die Paprikawirfel und die Champignonscheiben geben Sie hinzu wenn
die Zwiebeln glasig sind und lassen sie kurz mitdunsten.

Dann geben Sie die Gemusebruhe, das Tomatenmark oder das Paprikamark hinzu und fugen
noch die beiseitelegten Krauterstangel hinzu. Jetzt bringen Sie alles bitte zum Kochen und
lassen es zugedeckt weitere etwa 5-6 Minuten bei schwacher Hitze kochen, sodass das
Gemuse noch Biss hat. Anschlieliend geben Sie die beiseite gelegten Tofuwdirfel hinzu, bringen
alles erneut zum Kochen und lassen die Suppe noch weitere 5-6 Minuten Kochen. Die
Krauterstangel entfernen Sie danach mit der Schaumkelle. Zum Schluss schmecken Sie die
Gulaschsuppe mit Pfeffer, Salz und Paprikagewurz ab und bestreuen sie mit den beiseite
gelegten Krauterblattern.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten, ohne Marinierzeit

Pro Portion:

Eiweild: 41 Gramm

Fett: 23 Gramm
Kohlenhydrate: 19 Gramm
Kilojoule: 1830

Kcal: 437
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Channa Dal (Indische gelbe Erbsensuppe)
Menge: 4 Portionen

120 Gramm getrocknete, gelbe Schalerbsen
500 Milliliter Gemusebruhe

1 Lorbeerblatt

etwas gemahlenen Zimt

2 Messerspitzen Chilipulver

1/2 Teeldffel gemahlenen Kardamom
2 Essloffel Speisedl

1 Teeldffel Currypulver

2 Messerspitzen Kurkuma (Gelbwurz)
1 Essloffel Kokosraspel

2 Essloffel Rosinen

2 Messerspitze Kreuzkiimmel (Cumin)

Die Schalerbsen geben Sie in ein Sieb und spulen sie mit kaltem Wasser ab. Dann bringen Sie
die Gemusebruhe mit den Schalerbsen in einem Topf zum Kochen und reduzieren danach die
Hitze. Die Brihe mussen Sie bitte mehrmals mit einer Schaumkelle abschépfen. Dann geben
Sie das Lorbeerblatt, etwas Zimt, 1 Teeloffel Chili und die Messerspitzen Kurkuma hinzu. Die
Suppe lassen Sie danach zugedeckt etwa 1 Stunde bei mittlerer Hitze kochen, bis die Erbsen
weich sind und zerfallen. Dabei mussen Sie alles gelegentlich umrthren. Dann purieren Sie die
Suppe mit einem Purierstab sehr fein.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einer kleinen Pfanne. Dlnsten Sie den das Curry, den
Kurkuma und die Kokosraspeln darin kurz an, nehmen Sie alles heraus und ruhren Sie es
vorsichtig unter die purierte Erbsensuppe. Die Rosinen und den Kreuzkimmel geben Sie auch
hinzu und erhitzen die indische Erbsensuppe zum Schluss nochmal.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten
Garzeit: etwa 60 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 16 Gramm

Fett: 15 Gramm
Kohlenhydrate: 39 Gramm
Kilojoule: 1492

Kcal: 357
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Grunkernsuppe
Menge: 4 Portionen

180 Gramm Grunkern

500 Milliliter Wasser

500 Milliliter GemUsebrihe

350 Gramm Mohren

2 Stangen Staudensellerie

1 Sange Porree (Lauch)

1 Teeloffel Hefeextrakt

etwas Tafelsalz

gemahlenen Pfeffer frisch aus der Mihle
1 Bund Petersilie

Den Grunkern spulen Sie in einem Sieb ab. Dann Ubergiefl3en Sie ihn mit kaltem Wasser und
lassen den Grunkern Uber Nacht einweichen. Der Grunkern wird am nachsten Tag mit dem
Einweichwasser in einen grol3en Topf gegeben, die Gemusebrihe hinzu gegossen und dann
wird alles zugedeckt zum Kochen gebracht. Das Ganze muss jetzt etwa 50 Minuten bei
schwacher Hitze kochen.

Wahrenddessen putzen Sie die Mohren, schalen sie, spulen sie ab und schneiden die Méhren
in Scheiben. Danach putzen Sie den Sellerie, spulen ihn ab und schneiden ihn in etwa

1 Zentimeter grolRe Stlicke. Die Moéhrenscheiben und die Selleriestlicke geben Sie in die Suppe,
bringen diese wieder zum Kochen und lassen das Gemuse etwa 10-12 Minuten mitkochen.

Zwischendurch putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen, waschen sie grundlich (in den
Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde) und schneiden den Porre klein. Danach geben
Sie ihn mit in die Suppe und lassen den Porree weiter 5-6 Minuten mitgaren. Nun wirzen Sie
die Suppe mit dem Hefeextrakt, etwas Pfeffer und Salz.

Dann spilen Sie die Petersilie ab und schiitteln sie kurz trocken. Die Petersielienblatter zupfen
Sie bitte von den Stangeln und schneiden sie klein (oder Hacken). Die Grunkernsuppe wird zum
Schluss mit Petersilie bestreut serviert.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten, ohne Einweichzeit
Garzeit: etwa 65 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 8 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 36 Gramm
Kilojoule: 847

Kcal: 202
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Kartoffel-Gemuse-Topf
Menge: 4 Portionen

500 Gramm kleine, festkochende Kartoffeln
etwas Tafelsalz

etwas gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
250 Gramm kleine, wei’e Champignons

2 Essloffel Mehl

100 Gramm kleine Schalotten oder Perlzwiebeln
400 Gramm Zucchini

250 Gramm Cocktailtomaten

400 Gramm Staudensellerie

2 Essloffel Speisedl

1 1/2 Essloffel Voll-Rohrzucker

1 1/2 Essloffel Balsamico-Essig

300 Milliliter Gemusebrthe

1/2 Bund glatte Petersilie

Die Kartoffeln bursten Sie erst grindlich unter kalten Wasser ab. Dann bringen Sie die Kartoffeln
in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen und geben das Salz hinzu.
Die Kartoffeln mussen jetzt etwa 20-22 Minuten fast gar kochen (sie sollten noch Biss haben).
AnschlieRend giel3en Sie die Kartoffeln ab und lassen sie gut abkuhlen.

Zwischendurch putzen Sie die Champignons: Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es
auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie ins Wasser
legen. Stattdessen l6sen Sie bitte zwei Essloffel Mehl in einer Schissel Wasser auflésen und
waschen die Pilze darin etwa 1 - 2 Minuten darin. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die
Pilze nehmen so kaum Wasser auf.

Danach ziehen Sie die Schalotten oder die Perlzwiebeln ab. Anschliel3end spulen Sie die
Zucchini ab und schneiden die Enden ab. Danach schneiden Sie die Zucchini in kleine Wirfel.
Nun spulen Sie die Tomaten ab, halbieren sie und entfernen die Stangelansatze. AuRerdem
putzen Sie nun den Staudensellerie, spulen ihn ab und schneiden ihn in Sticke. Danach
blanchieren Sie die Schalotten oder die Perlzwiebeln in kochendem Salzwasser etwa 5-6
Minuten lang. Dann nehmen Sie sie mit einer Schaumkelle heraus, geben sie in ein Sieb und
schrecken sie mit kaltem Wasser ab. Bringen Sie jetzt das Salzwasser wieder zum Kochen,
blanchieren Sie die Selleriestlicke darin etwa 3-4 Minuten, geben Sie sie in ein Sieb und
schrecken Sie die Selleriesticke mit kaltem Wasser ab.
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Fortsetzung: Kartoffel-Gemuse-Topf

Dann erhitzen Sie das Speisedl in einem gro3em Topf oder einer gro3en Pfanne. Als erstes
dunsten Sie portionsweise die Schalotten oder die Perlzwiebeln, dann die Kartoffeln, die
Selleriestucke, die Zucchiniwurfel und zum Schluss die Champignons an. Die Tomatenhalften
geben Sie nun hinzu und wirzen alles mit Pfeffer und Salz. Danach streuen Sie den Zucker
daruber und lassen ihn unter Ruhren karamellisieren. Dann ruhren Sie die Sojasauce und den
Essig unter und giel3en die Gemusebrthe hinzu.

Den Gemusetopf bringen Sie jetzt zum Kochen und lassen alls zugedeckt etwa 10-12 Minuten
bei mittlerer Hitze kochen. Wahrenddessen spulen Sie die Petersdilie ab und schutteln sie kurz
trocken. Die Petersielienblatter zupfen Sie bitte von den Stangeln und schneiden sie klein. Der
Kartoffel- Gemuse-Topf wird mit der Petersilie bestreut serviert.

Unser Tipps:

Den Gemusetopf kdnnen Sie zusatzlich mit Cashewkernen und auch Sesamsamen bestreuen.
Der Balsamico-Essig reift lange in Weinfassern heran. Dabei bekommt der Balsamico-Essig
seine typisch braune Farbe, verliert seine saurfe Saure und entwickelt auch ein volles, wirziges
Aroma.

Zubereitungszeit: etwa 70 Minuten, ohne Abkuhlzeit
Garzeit fur die Suppe: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 9 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 33 Gramm
Kilojoule: 931

Kcal: 223
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Gemusesuppe mit "Biss"
Menge: etwa 2 Portionen

250 Gramm Tofu

1/2 Zitrone (den Abrieb der unbehandelten und ungewachsten Schale)

2 Essloffel Zitronensaft

125 Milliliter japanische Sojasauce

500 Milliliter GemUsebrihe

1 Essloffel trockener Sherry (eventuell)

400 Gramm gemischtes, vorbereitetes Gemuse, zum Beispiel Mohren, Kohlrabi und Brokkoli
50 Gramm junger Spinat

2 Essloffel Olivendl

1 Bund Schnittlauch

Den Tofu schneiden Sie in Wurfel und legen ihn in einer Schale. Dann mischen Sie den
Zitronensaft und 3 Essloffel Sojasauce unter, lassen die Tofuwurfel darin zugedeckt etwa

60 Minuten marinieren und wenden sie dabei gelegentlich. Die restliche Sojasauce bringen Sie
mit der Gemusebruhe und nach eigenem Belieben mit etwas Sherry in einem grol3em Topf zum
Kochen. Das vorbereitete Gemulse schneiden Sie in grobe Stiicke und geben es hinzu. Dann
garen Sie die Gemusestucke in etwa 8-10 Minuten (je nach GroRRe) bissfest. Zwischendurch
verlesen Sie den Spinat, waschen ihn grindlich und schneiden ihn klein.

Nun erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne, tupfen die Tofuwurfel eventuell etwas trocken und
braten sie in dem heil3em Olivendl von allen Seiten scharf an. Danach nehmen Sie die
Tofuwdtirfel heraus und verteilen sie in Suppentellern. Den Spinat geben Sie nun in die
Gemusesuppe und erhitzen ihn kurz. Dann flullen Sie die Gemusesuppe in die Suppenteller.

Jetzt wird der Schnittlauch abgespuilt, kurz trocken geschuttelt und in feine Rollchen
geschnitten. Zum Schluss bestreuen Sie die Suppe mit den Schnittlauchrolichen und servieren
die Suppe sofort.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten, ohne Marinierzeit
Garzeit: etwa 8-10 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 24 Gramm

Fett: 14 Gramm
Kohlenhydrate: 13 Gramm
Kilojoule: 1153

Kcal: 275
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Rote Linsensuppe
Menge: 10 Portionen

1 Bund Suppengrun (Mahren, Sellerie und Porre - Lauch -)
2 Zwiebeln

3 Essloffel Speisedl

1 Teeldffel gemahlenen Kreuzkimmel
1 Teeloffel gemahlenen Koriander

1 Teeldffel gemahlenen Ingwer

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Zucker

200 Gramm rote Linsen

400 Milliliter Kokosmilch

10 Kaffirblatter (Limettenblatter)

3 Essloffel Sesamdl

Putzen Sie das Suppengrin, schalen Sie es und spulen Sie es ab. Dann schneiden Sie das
Suppengrun in kleine Stucke. Die Zwiebeln ziehen Sie ab und warfeln sie grob. Dann erhitzen
Sie das Speisedl in einem gro’em Topf, geben die Gewdlrze hinzu und lassen sie unter Rihren
aufschaumen. Das vorbereitete Suppengrin geben Sie nun mit den Zwiebeln hinzu und dinsten
alles unter Ruhren an. Abgeléscht wird das Ganze mit der Gemusebrihe. Wirzen Sie den Sud
dann mit Salz (vorsichtig, die Gemusebruhe ist schon salzig) und einer Prise Zucker.
Anschlieend lassen Sie das Gemuse etwa 20-22 Minuten bei schwacher Hitze weich kochen.

Nach der Kochzeit geben Sie etwa die Halfte der roten Linsen und die Kokosmilch hinzu,
bringen alles wieder zum Kochen und lassen es weitere etwa 10-12 Minuten kochen.
Zwischendurch bringen Sie Wasser in einem zweiten Topf zum Kochen und kochen dann die
restlichen roten Linsen darin etwa 2-3 Minuten.

Nun nehmen Sie den Topf mit der Suppe vom Herd und purieren die Suppe mit einem
Purierstab sehr fein. Dann geben Sie die restlichen Linsen hinzu. Jetzt spllen Sie die
Kaffirblatter ab und geben sie in die Linsensuppe. Die Suppe wird nochmals mit Salz und einer
Prise Zucker abgeschmeckt und eventuell nochmal kurz erwarmt. Zum Schluss betraufeln Sie
die rote Linsensuppe mit dem Sesamodl und servieren sie dann.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten
Garzeit: etwa 30 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 8 Gramm

Fett: 14 Gramm
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Kilojoule: 896

Kcal: 214
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Gemusebruhe
Menge: 4 Portionen

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

50 Milliliter Speisedl

2 Bund Suppengrin (Méhren, Sellerie und Porree)
200 Gramm Weil3kohl

2 Liter Wasser

1 Essloffel (gestrichen) Tafelsalz
2 Lorbeerblatter

1 Teeloffel Pfefferkdrner

1 Bund Petersilie

2 Stangel Liebstockel

1 Prise geriebener Muskatnuss

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und wirfeln Sie beides sehr fein. Dann erhitzen
Sie das Speisedl in einem groflden Topf und lassen die Zwiebelwurfel sowie die Knoblauchwdurfel
darin leicht braun andinsten. Putzen Sie nebenbei das Suppengrin, schalen Sie es und spllen
Sie es ab. Danach schneiden Sie das Suppengrun in Sticke. Nun wird der Weil3kohl geputzt,
halbiert und der Strunk entfernt. Spulen Sie den Weil3kohl ab und wurfeln Sie ihn grob. Das
vorbereitete Gemuse geben Sie zu den Zwiebelwurfeln und den Knoblauchwdirfeln in den Topf
und lassen es mitdinsten. Abgeldscht wird das Ganze mit 3 Liter Wasser. Dann geben Sie das
Salz, die Lorbeerblatter und die Pfefferkorner hinzu und lassen die Brihe zugedeckt etwa 60
Minuten (bei schwacher Hitze) kochen. Anschliel3end spllen Sie die Petersilie und die
Liebstockel ab, zerschneiden sie grob, geben beides mit in die Brihe und lassen es einige
Minuten ziehen. Die Bruhe wird zum Schluss mit Muskatnuss gewdurzt und dann durch ein Sieb
gegeben.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 60 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 4 Gramm

Fett: 13 Gramm
Kohlenhydrate: 12 Gramm
Kilojoule: 795

Kcal: 190
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Gemusesuppe
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Blumenkohlroschen
300 Gramm Brokkolirdschen

300 Gramm grune Bohnen

400 Gramm Wirsing

300 Gramm Mohren

1 Stange Porree (Lauch)

1 Liter Gemusebruhe

280 Gramm abgetropfter Gemusemais (aus der Dose)
1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

1 Prise gerebelter Majoran

1 Essloffel Bohnenkraut (Instand)

Den Blumenkohl und den Brokkoli (die Réschen) spilen Sie beide ab und zerkleinern sie
eventuell. Von den Bohnen schneiden Sie dann die Enden ab, fadeln die Bohnen eventuell ab
(Abfadeln ist das Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und Rickennaht),
schneiden die Bohnen in Stucke und spulen sie ab. Nun putzen Sie den Wirsing, verlesen ihn
und schneiden den Strunk heraus. Dann werden die Wirsingviertel in Streifen geschnitten,
abgespult und auf ein Sieb gegeben. Nun putzen, schalen und spulen Sie die Mohren und
schneiden sie dann in Scheiben. Anschlieldend putzen Sie den Porree, waschen ihn grtindlich
und schneiden ihn in Streifen. Die Gemusebruhe bringen Sie jetzt in einem groRen Topf zum
Kochen. Dann flgen Sie die BlumkohlIréschen, die Brokkoliréschen, die Bohnen und die
Mohrenscheiben hinzu. Danach geben Sie das Bohnenkraut hinzu, bringen alles wieder zum
Kochen und lassen die Suppe etwa 10-12 Minuten garen.

Nach der Garzeit fligen Sie die Wirsingstreifen, die Porreestreifen und den Mais hinzu und
lassen das Ganze weiter 5-8 Minuten garen. Zum Schluss wird die Gemusesuppe mit Pfeffer,
Salz und Majoran abgeschmeckt.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten
Garzeit: etwa 15-18 Minuten

Pro Portion:

Eiweil®: 10 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 24 Gramm
Kilojoule: 731

Kcal: 174
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Turkische Radieschensuppe
Menge: 2 Portionen

2 Schalotten

2 Bund Radieschen (je etwa 250 bis 300 Gramm)
1 Essloffel Speisedl

500 Milliliter Gemusebruhe

1 Prise gemahlenen weil3en Pfeffer

1 Prise Tafelsalz

2 Essloffel Zitronensaft

5 Tropfen Sojasauce

Ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden Sie sie in kleine Wrfel. Von den Radieschen
entfernen Sie die Wurzelenden und das Grun. Dann spulen Sie die Radieschen ab und
schneiden sie in kleine Wirfel (bitte legen Sie etwas Radieschengriin und einige
Radieschenscheiben zum Garnieren zur Seite). Jetzt erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf
und dunsten die Schalottenwdirfel darin goldgelb an. Dann geben Sie die Radieschenwdrfel
hinzu und lassen sie kurz mitdiinsten. Abgeloscht wird das Ganze mit der Gemusebrihe und
dann bringen Sie alles zum Kochen. Die Radieschensuppe muss zugedeckt etwa 20 Minuten
bei mittlerer Hitze kochen, dabei mussen Sie gelegentlich umrthren. Nach dem Kochvorgang
purieren Sie die Suppe mit einem Purierstab.

Das zurseite gelegte Radieschengrin spulen Sie jetzt ab, schitteln es kurz trocken und
schneiden es in feine Streifen. Die Suppe sollten Sie nun eventuell nochmals kurz erwarmen
und dann mit Pfeffer, Salz, Zitronensaft und der Sojasauce abschmecken. Dann wird die
Turkische Radieschensuppe mit dem beiseite gelegten Radieschenscheiben und dem
Radieschengrunstreifen ausgarniert und die Suppe zum Schluss heil} serviert.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 20 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 3 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 6 Gramm
Kilojoule: 512

Kcal: 122
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Wintersuppe mit Graupen und wei3en Bohnen
Menge: 4 Portionen

250 Gramm getrocknete, kleine weilde Bohnen
1 Prise Bohnenkraut (Instand)

150 Gramm Perlgraupen

1 Prise Tafelslz

1 Zwiebel

5 Stangel Liebstockel

3 Liter Gemusebruhe

1 Lorbeerblatt

50 Gramm Staudensellerie

100 Gramm Porree (Lauch)

250 Gramm Mohren

200 Gramm Wirsing

100 Gramm Backobst

1 Prise gemahlenen schwarzen Pfeffer
4 Essloffel frisch geschabter Meerrettich

Die Bohnen geben Sie in eine Schissel, bedecken sie mit kaltem Wasser (ganz) und lassen sie
Uber Nacht einweichen. Am nachsten Tag geben Sie die Graupen in ein Sieb und spulen Sie so
lange mit kaltem Wasser ab, bis das Wasser fast klar ablauft. Dann bringen Sie Wasser in einem
Topf zum Kochen, geben etwas Salz hinzu und lassen die Graupen darin etwa 40 Minuten
kochen. Danach giel3en Sie die Graupen in ein Sieb ab und spulen sie mit kaltem Wasser ab.

Die eingeweichten Bohnen lassen Sie anschlieRend in einem Sieb abtropfen. Nebenbei ziehen
Sie die Zwiebeln ab und spulen die Liebstockel ab. Die Gemusebrihe geben Sie mit den
Bohnen, etwas Bohnenkraut, dem Lorbeerblatt, 2 Stangel Liebstockel und der ganzen Zwiebel
in einen grof3en Topf und bringen alles ohne Deckel zum Kochen, bis die Bohnen weich sind.
Dabei mussen Sie ab und zu den Schaum mit einer Schaumkelle abschopfen.

Zwischendurch putzen Sie den Staudenlellerie, spulen ihn ab und schneiden ihn in dinne
Scheiben. Den Porree putzen Sie, halbieren ihn langs und waschen ihn griindlich (in der
Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde). Danach schneiden Sie den Porree in diinne
Streifen. Die Mohren putzen Sie, schalen sie und spulen sie ab. Danach schneiden Sie die
Mohren in etwa 1 1/2 Zentimeter grol3e Warfel.

Nun putzen Sie den Wirsing, halbieren ihn und schneiden den Strunk heraus. Von den
Wirsingblattern entfernen Sie dann die dicken Blattrippen und spulen die Wirsingblatter dann ab.
AnschlieRend werden die Blatter in mundgerechte Stucke geschnitten. Danach warfeln Sie das
Backobst sehr fein.
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Fortsetzung: Wintersuppe mit Graupen und weilden Bohnen

Jetzt nehmen Sie die Zwiebel, das Lorbeerblatt und den Liebstdckel mit einer Schaumkelle aus
der Brihe und geben den Sellerie, die Porreestreife, die Méhren und den Wirsing zu der Brihe.
Gewaurz wird die Suppe mit Salz (vorsichtig, die Gemusebruhe ist schon salzig) und Pfeffer.
Danach bringen Sie die Suppe wieder zum Kochen und lassen sie ohne Deckel weitere 15-17
Minuten kochen.

Wahrenddessen zupfen Sie von den restlichen Libstdckelstangeln die Blatter ab und
zerschneiden die Blatter grob. Die Graupen geben Sie mit in die Suppe und erhitzen sie mit.
Zum Schluss heben Sie die Backobstwurfel unter.

Die Wintersuppe mit Grapen und weil3en Bohnen wird auf tiefen Tellern angerichtet und mit
frisch geschabtem Meerrettich bestreut serviert.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten, ohne Einweichzeit
Garzeit fur die Suppe: etwa 60 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 23 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 68 Gramm
Kilojoule: 1656

Kcal: 392
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SuRsaurer Gemuseeintopf (MIT BILD)
Menge 4 Portionen

1 rote Peperoni

10 Gramm frischer Ingwer

1 rote Paprikaschote (je etwa 200 Gramm)

1 grine Paprikaschote (je etwa 200 Gramm)
1 Stange Porree (Lauch, etwa 200 Gramm)
1 kleiner Blumenkohl (etwa 650 Gramm)
400 Gramm Mohren

1 Kohlrabi (etwa 200 Gramm)

2 1/2 Essloffel Apfelessig

120 Gramm (etwa) passierte Tomaten (aus dem Tetrapak)
2 Essloffel brauner Zucker

1 Essloffel Zucker (gestrichener Essloffel)
750 Milliliter GemuUsebrihe

3 Essloffel Speisedl

3 Dosen Mais (etwa 340 Gramm pro Dose)
1 Essloffel Speisestarke

Zum Abschmecken:

1 Prise gemahlenen Pfeffer, frisch aus der Muhle
1 Prise Salz

1 Essloffel Apfelessig

1 Prise Zucker

Die Peperoni halbieren Sie, entkernen sie und entfernen eventuell die weilden Scheidenwande.
Dann spulen Sie die Peperoni ab und schneiden sie in feine Streifen. Den Ingwer schalen Sie
und schneiden ihn in feine Wrfel. Danach halbieren Sie die Paprikaschoten, entkernen sie,
entfernen die weilten Scheidenwande und spulen die Schoten ab. Danach werden die
Paprikaschoten in schmale Streifen geschnitten. Anschlieend putzen Sie den Porree, halbieren
die Stange langs, waschen sie grundlich (in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde)
und schneiden die Porrestange in feine Streifen.

Von dem Blumenkohl entfernen Sie die Blatter und entfernen die schlechten Stellen bevor Sie
den Strunk abschneiden. Den Blumenkohl teilen Sie danach in R6schen und spulen sie ab. Die
Moéhren und den Kohlrabi putzen Sie jetz, schalen beides und spulen beides danach ab. Die
Mohren schneiden Sie nun bitte in dinne Streifen und den Kohlrabi in dinne Scheiben.

VerrUihren Sie dann den Apfelessig mit der Sojasauce, den passierten Tomaten und dem

braunen Zucker in einer Schussel. Getrennt davon verrihren Sie die Speisestarke mit der
Gemusebruhe.
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Fortsetzung: SuRsaurer Gemuseeintopf (MIT BILD)

Die vorbereiteten Gemusezutaten dunsten Sie jetzt portionsweise an. Dafur erhitzen Sie je 1
Essloffel von dem Speisedl in einem Topf und dlinsten die Peperoniestreifen, die Ingwerwdrfel,
die Paprikastreifen und die Porreestreifen darin etwa 2-3 Minuten unter gelegentlichem Ruhren
an. Dann nehmen Sie das Gemuse heraus und stellen es beiseite. Nun erhitzen Sie wieder 1
Essloffel Speisedl in dem Topf und dunsten die Blumenkohlréschen darin etwa 3-4 Minuten
unter gelegentlichem Rahren an. Danach nehmen Sie die Réschen heraus und stellen sie auch
beiseite. Dann erhitzen Sie das restliche Speisedl in dem Topf und dunsten die Mohrenstreifen
und die Kohlrabischeiben darin etwa 3 Minuten unter gelegentlichem Rihren an.

Das beiseite gestellte, gediinstete Gemuse geben Sie mit den Mais wieder in den Topf und
lassen das gesamte Gemuse nochmal kurz dinsten.

Dann geben Sie die Essig-Soja-Tomaten-Mischung mit der angeruhrten Bruhe mit in den Topf
und bringen die Zutaten unter Rihren zum Kochen. Das Ganze muss zugedeckt etwa 6-8
Minuten bei schwacher Hitze Kochen. Der Eintopf wird zum Schluss mit Pfeffer, Salz, etwas
Apfelessig und 1 Prise Zucker suf3sauer abgeschmeckt.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten
Garzeit des Eintopfes: etwa 5-8 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 6 Gramm

Fett: 8 Gramm
Kohlenhydrate: 23 Gramm
Kilojoule: 812

Kcal: 194
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Gemischter Tofu-Eintopf mit Shiitakepilzen
Menge: etwa 9 Portionen

500 Gramm Schwarzwurzel
Eiswasser

375 Gramm Mohren

375 Gramm Kartoffeln

375 Gramm weilder Rettich
2 Bund Fruhlingszwiebeln
500 Gramm Shiitakepilze

1 1/2 Liter GemUsebrihe
750 Gramm Rauchertofu

4 Essloffel Sesamol

4 Essloffel Sojasauce

1 Prise Cayennepfeffer

Die Schwarzwurzeln bristen Sie unter flieRendem kalten Wasser ab, schneiden sie erst in etwa
3 Zentimeter lange Stucke, anschlieRend in dunne Stifte. Diese Scharzwurzelstifte legen Sie
sofort in das Eiswasser, damit sie sich nicht verfarben. Dann putzen Sie die M&hren und schélen
sie. Die Kartoffeln schalen Sie und spulen sie ab. Danach putzen Sie den Rettich, schalen ihn
und spulen ihn ab. Die Mohren, die Kartoffeln und den Rettich schneiden Sie jetzt in Stlicke.
Danach putzen Sie die Fruhlingszwiebeln und spulen sie ab. Dicke Fruhlingszwiebeln halbieren
oder vierteln Sie und schneiden das Grin in etwa 1 Zentimeter lange Stlicke. Die Shiitakepilze
putzen Sie und schneiden die Stiele heraus. Die Pilzkdpfe miussen Sie eventuell kurz abspulen
und dann in feine Scheiben schneiden. Nun lassen Sie die Schwarzwurzelstifte in einem Sieb
kurz abtropfen.

Die Gemusebruhe bringen Sie in einem grol3em Topf zum Kochen. Dann geben Sie die
Méoéhrenstiicke, die Kartoffelstlicke und die Rettichstiicke hinzu und bringen alles zusammen
wieder zum Kochen. Das Gemuse mussen Sie etwa 5-6 Minuten bei schwacher Hitze kochen
lassen. Dann figen Sie die Frihlingszwiebelstiicke und die Pilzscheiben hinzu und lassen sie
kurz mitgaren.

Wahrenddessen schneiden Sie noch den Tofu in Warfel und geben ihn dann mit in den Eintopf.
Gewdlrzt wird der Gemuseeintopf zum Schluss mit Sesamal, Sojasauce und Cayennepfeffer.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten
Garzeit: etwa 7 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 9 Gramm

Fett: 18 Gramm
Kohlenhydrate: 20 Gramm
Kilojoule: 1227

Kcal: 293
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Gemusebruhe mit Julienne
Menge: 4 Portionen

150 Gramm Mohren

150 Gramm Porree (Lauch)

150 Gramm Staudensellerie

2 Essloffel Speisedl

1 Liter Gemusebruhe

1 Prise geriebenen Muskatnuss

1 Prise Gemahlenen Pfeffer

2 Essloffel klein geschnittene Petersilie

Putzen, schalen und spllen Sie die Mohren erst ab. Dann putzen Sie den Porree, halbieren die
Stangen langs und waschen sie grundlich (in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen
Erde). Den Staudensellerie putzen Sie und spulen den Sellerie dann ab. AnschlieRend
schneiden Sie das vorbereitete Gemuse in Streifen.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einem Topf und dunsten die Gemusestreifen darin an.
Abgeldscht wird dann mit Gemusebrihe und dann lassen Sie das Ganze etwa 10-12 Minuten
bei schwacher Hitze kochen. Danach wird die Gemusebruhe mit Muskat und Pfeffer gewurzt
und zum Schluss in Tellern verteilt und mit geschnittener Petersilie bestreut serviert.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 2 Gramm

Fett: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 4 Gramm
Kilojoule: 310

Kcal: 74
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Gemuseeintopf im Rémertopf
Menge: 4 Portionen (Romertopf mit 3 Liter Inhalt)

1 Bund Suppengrun (Mohren, Petersilienwurzel, Sellerie und Porree/Lauch)
200 Gramm Kartoffeln

2 Kohlrabi (je etwa 300 Gramm)
250 Gramm Scheidebohnen

2 Lorbeerblatter

1 Teeloffel weilber Pfefferkorner
3 Gewdurznelken

800 Milliliter Gemusebriihe

500 Milliliter kaltes Wasser

250 Gramm gruner Spargel

1/2 Bund Kerbel

1/2 Bund glatte Petersilie

1 Essloffel Bohnenkraut

1 Prise gemahlenen Pfeffer

1 Prise Tafelsalz

Aul3erdem:
1 Teefilter oder 1 Gewdrzbeutel
Kdchengarn

Die Mohren, Petersilienwurzel und den Sellerie putzen Sie, schalen alles ab und spulen es ab.
Dann schneiden Sie die Mohren und die Petersilienwurzel in Scheiben, den Sellerie in Warfel.
Den Porree putzen Sie, die Stangel halbieren Sie und waschen sie grundlich (in den
Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde). Danach wird der Porree in Streifen geschnitten.
AnschlieRend schalen und spulen Sie die Kartoffeln und schneiden sie in Warfel. Jetzt wird der
Kohlrabi geputzt, geschalt, abgespult und Streifen geschnitten. Danach schneiden Sie von den
Bohnen die Enden ab und fadeln die Bohnen eventuell ab (Abfadeln ist das Abziehen der
seitlichen Faden entlang der Bauch- und Rickennaht). Dann werden die Bohnen abgesplilt und
schrag in etwa 2 Zentimeter lange Stlcke geschnitten.

Die Lorbeerblatter, Pfefferkorner und die Gewulrznelken geben Sie nun in den Teefilter oder in
einen Gewurzbeutel und binden diesen mit einem Kichengarn zusammen. Dann geben Sie das
vorbereitete Gemuse mit den Kartoffelwurfeln, dem Gewurzbeutel, dem Bohnenkraut der
Gemusebrihe und dem Wasser in einen gewasserten Romertopf. Den Rémertopf verschliel3en
Sie anschlie3end mit einem Deckel und schieben ihn auf einem Rost in den kalten Backofen.
Dann heizen Sie den Backofen entweder auf 200 Grad Celsius (Ober-/Unterhitze) oder auf 180
Grad Celsius (Heil3luft). Den Gemuseeintopf mussen Sie jetzt etwa 50 Minuten garen lassen.
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Fortsetzung: Gemuseeintopf im Romertopf

Zwischendurch schalen Sie von dem grunen Spargel das untere Drittel und schneiden die
unteren Enden ganz ab (weil sie holzig schmecken). Dann spulen Sie den Spargel ab und
schneiden ihn in etwa 4 Zentimeter lange Stlucke. Diese Spargelstlicke geben Sie nach etwa 20
Minuten Garzeit zu dem Gemuse und den Kartoffeln in den Romertopf. Dann lassen Sie den
Eintopf mit Deckel in weiteren etwa 30 Minuten garen.

Wahrenddessen spulen Sie den Kerbel und die Petersilie ab, schitteln beides kurz trocken und
zupfen die Blatter von den Stangeln. Legen Sie einige Petersilienblatter zum Garnieren zur Seite
und schneiden Sie den Rest klein.

Nach der Garzeit entfernen Sie den Gewurzbeutel mit einer Schaumkelle aus dem Romertopf
und schmecken den Eintopf mit Salz ab. Den Kerbel und die Petersilie rihren Sie anschliel3end
unter. Zum Schluss wird der Gemuseeintopf mit den beiseite gelegten Petersilienblattern
garniert und eventuell mit Pfeffer bestreut.

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten
Garzeit: etwa 50 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 17 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 24 Gramm
Kilojoule: 1067

Kcal: 255
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Gemuse-Pichelsteiner mit Tofu
Menge: 4 Portionen

300 Gramm grune Bohnen, 125 Gramm Mohren

400 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend),

1 Stange Porree (Lauch, je Stange etwa 200 Gramm)
1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe (etwa)

200 Gramm Rauchertofu (etwa), 2 Essloffel Speisedl
1 Liter Gemusebrihe, 2 Stangel Bohnenkraut

2 Essloffel Sojagranulat (eventuell)

1 Prise Tafelsalz, 1 Prise geriebenen Muskatnuss

Von den Bohnen schneiden Sie die Enden ab und fadeln sie eventuell ab (Abfadeln ist das
Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und Ruckennaht). Danach spulen Sie die
Bohnen ab, schneiden sie in Stiicke oder brechen sie. Die Mohren putzen Sie, schalen sie und
spulen sie ab. Dann schneiden Sie die Mohren in Warfel. Die Kartoffeln schalen Sie, spllen sie
ab und schneiden sie auch in Wurfel. Den Porree putzen Sie, halbieren die Stangel, waschen
sie Grundlich (in den Zwischenraumen versteckt sich immer ein bisschen Erde) und schneiden
die Stangel dann in kleine Stlicke. Die Zwiebel und auch den Knoblauch zeihen Sie ab und
wurfel beides fein. Danach schneiden Sie den Tofu in Warfel und erhitzen das Speisedl in einem
Topf. Das vorbereitete Gemuse dinsten Sie darin mit den Kartoffelwurfeln und den Tofuwtirfeln
portionsweise an. AnschlieRend I6schen Sie mit der Gemusebrihe ab und bringen alles zum
Kochen.

Wahrenddessen spulen Sie das Bohnenkraut ab, schitteln es kurz trocken und zupfen die
Blatter von den Stangeln. Nun geben Sie die Bohnenkrautblatter und nach Belieben etwas
Sojagranulat zu dem Eintopf und garen diesen zugedeckt etwa 20-22 Minuten.

Der Gemuse-Pichelsteiner wird zum Schluss mit Salz und Muskat gewurzt und dann
angerichtet.

Unser Tipp:

Statt frischen Bohnen kdnnen Sie etwa 250 Gramm Tiefkihl-Bohnen verwenden. Die Tiefkhl-
Bohnen geben Sie etwa 10-12 Minuten vor der Garzeit zu dem Eintopf, bringen diesen wieder
zum Kochen und garen ihn dann fertig.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 20 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 13 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 22 Gramm
Kilojoule: 912

Kcal: 218
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Gemuseeintopf mit Kokos und Curry
Menge: 2 Portionen

1/2 Stange Porree (Lauch), 1 Mohre

100 Gramm Zuckerschoten, 1/2 rote Paprikaschote

1 Stange Staudensellerie, 2 Essloffel Speisedl, zum Beispiel Sonnenblumendl
1 Essloffel Currypulver, 500 Milliliter GemUsebrihe

250 Milliliter Kokosmilch, 1/4 Teeloffel Chiiflocken

1 Prise Tafelsalz, 50 Gramm Sojasprossen

4 Stangel Thai-Basilikum oder Koriander

2 Essloffel gerostete, gesalzene Erdnusskerne

Den Porree putzen Sie, halbieren ihn langs und waschen ihn grindlich ab (in den
zwieschenraumen ist immer ein bisschen Erde). Dann schneiden Sie den Porree in feine
Streifen. Die Mohre putzen Sie, schalen sie, spllen sie ab und schneiden sie in Scheiben. Von
den Zuckerschoten schneiden Sie jetzt die Enden ab und fadeln die Schoten eventuell ab
(Abfadeln ist das Abziehen der seitlichen Faden entlang der Bauch- und Rickennaht). Danach
spulen Sie die Zuckerschoten ab und halbieren sie eventuell. Die Paprikahalfte entstielen Sie
nun, entkernen sie und entfernen die weilken Scheidenwande. Danach spllen Sie die
Schotenhalfte ab und schneiden sie in kleine Warfel. Den Staudensellerie putzen Sie
anschliel3end, spulen ihn ab und schneiden ihn auch in kleine Wiirfel.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einem grofem Topf und dinsten das vorbereitete Gemuse
darin unter Ruhren an. Danach bestauben Sie das Gemuse mit etwas Curry und rihren es
unter. Nach dem Dunsten wird die Gemusebrihe und die Kokosmilch untergerihrt. Bringen Sie
jetzt die Zutaten zum Kochen und wirzen Sie den Eintopf mit etwas Salz. Der Eintopf muss
zugedeckt etwa 10-12 Minuten bei mittlerer Hitze kochen und wird danach nochmal mit Salz und
auch mit etwas Chili abgeschmeckt.

Nebenbei verlesen Sie die Sojasprossen, geben sie in ein Sieb und spulen die Sprossen mit
kaltem Wasser ab. Die Sojasprossen geben Sie nach den 10-12 Minuten Garzeit in den Eintopf
und erwarmen sie kurz.

Zwischendurch spulen Sie die Krauter ab und schutteln sie kurz trocken. Dann zupfen Sie die
Blatter von den Stangeln, schmecken den Eintopf eventuell nochmal mit den Gewdlrzen ab und
verteilen ihn dann in tiefe Teller. Zum Schluss wird der Gemuseeintopf mit Erdnusskernen und
den Krauterblattern ausgarniert und dann heil} serviert.

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 11 Gramm, Fett: 40 Gramm
Kohlenhydrate: 16 Gramm
Kilojoule: 1952, Kcal: 470
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Gemusesuppe mit Glasnudeln und Bambussprossen
Menge: 2 Portionen

1 Zwiebel

10 Gramm frischer Ingwer

400 Gramm Mohren

1 Stange Porree (Lauch, je Stange etwa 200 Gramm)
1 rote Paprikaschote (etwa 200 Gramm je Schote)
1/2 Knollensellerie (je 1/2 Knolle etwa 200 Gramm)
300 Gramm Chinakohl

50 Gramm Glasnudeln

2 Essloffel Speisedl

750 Milliliter Gemusebrihe

100 Gramm abgetropfte Bambussprossen

3 Essloffel Sojasauce

1 Prise gemahlenen Pfeffer

1 Prise Salz

1/2 Teeldffel China-Gewurzmischung

Die Zwiebeln ziehen Sie als erstes ab und wurfeln sie. Dann schalen Sie den Ingwer und
schneiden ihn auch in Warfel. Die Méhre putzen, schalen und spulen Sie bevor Sie sie schrag in
dunne Streifen schneiden. Nun putzen Sie den Porree, halbieren die Stangen langs und
waschen sie grundlich (in den Zwischenraumen ist immer ein bisschen Erde). Den Porree
schneiden Sie dann in feine Streifen. Die Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen Sie und
entfernen die weillen Scheidenwande. Die Schote spllen Sie grindlich ab und schneiden sie in
schmale Streifen. Danach putzen Sie den Sellerie, schalen ihn und spulen ihn ab. Dann
schneiden Sie den Sellerie zuerst langs in etwa 1 1/2 Zentimeter breite Stlicke, anschliel3end
schneiden Sie jede Scheibe schrag und schneiden die Selleriescheiben in etwa 1 1/2 Zentimeter
breite Stlicke. Den Chinakohl putzen Sie jetzt, spllen ihn ab und schneiden ihn in schmale
Streifen.
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Fortsetzung: Gemusesuppe mit Glasnudeln und Bambussprossen

Dann werden die Glasnudeln nach der Packungsanweisung zubereitet und in mundgerechte
Stlicke geschnitten. Nebenbei erhitzen Sie das Speisedl in einem grof3en Topf und dinsten die
Zwiebelwurfel sowie die Ingwerwurfel darin an. Wenn die Zwiebeln glasig sind fugen Sie die
Moéhrenscheiben, die Porreestreifen, die Paprikaschoten und die Sellerierauten hinzu und lassen
sie mitdunsten. Abgeloscht wird das Ganze mit Gemusebruhe. Dann bringen Sie die Zutaten
zum Kochen und lassen sie zugedeckt etwa 5-6 Minuten garen.

Danach geben Sie die Chinakohlstreifen und die Bambussprossen in die Suppe und lassen sie
weitere 4-5 Minuten garen (dabei mussen Sie gelegentlich umrihren). Nun ruhren Sie die
Glasnudeln unter und schmecken die Suppe zum Schluss mit Sojasauce, Pfeffer, Salz und
China- ewurzmischung ab. Die Gemusesuppe wird dann heil} serviert.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 14 Gramm

Fett: 15 Gramm
Kohlenhydrate: 17 Gramm
Kilojoule: 1074

Kcal: 257
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Gemuse-Nudel-Suppe
Menge: 4 Portionen

120 Gramm Mohren

100 Gramm Zucchini

100 Gramm Staudensellerie

120 Gramm Brokkolie

3 Essloffel Olivenol

750 Milliliter GemUsebrihe

50 Gramm Muschelnudeln (ohne Ei)

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise geriebenen Muskatnuss

1 Bund Basilikum

Putzen, schalen und spulen Sie die Méhren. Die Zucchini spllen Sie ab und schneiden die
Enden ab. Den Staudensellerie putzen und spulen Sie. Danach schneiden Sie das Gemduse in
feine Streifen. Anschlielend entfernen Sie die Blatter von dem Brokkoli und schneiden den
Strunk ab. Dann teilen Sie den Brokkoli in Roschen, spulen die Brokkolistiele ab und schneiden
sie auch in Streifen. Nebenbei erhitzen Sie das Olivendl in einem groliem Topf und diinsten
dann die Brokkolirdschen darin an. Danach geben Sie die Gemusestreifen hinzu und lassen sie
mitdlnsten. Nun giel3en Sie alles mit der Gemusebrihe auf und bringen die Suppe zum
Kochen. Dann geben Sie die Nudeln hinzu und lassen das Ganze etwa 8-10 Minuten kochen.
Danach wirzen Sie die Suppe mit Pfeffer und Salz.

Jetzt missen Sie noch den Basilikum abspulen und trocken schitteln. Die Basilikumblatter
zupfen Sie bitte von den Stangeln und schneiden sie in feine Streifen. Zum Schluss wird die
Suppe in Tellern angerichtet und mit den Basilikumstreifen bestreut den Gasten serviert.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit: etwa 8-10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 4 Gramm

Fett: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 12 Gramm
Kilojoule: 662

Kcal: 158
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Erbseneintopf mit geraucherten Tofuwurstchen
Menge: 4 Portionen

2 Zwiebeln

400 Gramm Mohren

200 Gramm Staudensellerie

2 Essloffel Pflanzenol

600 Gramm frisch gepalte Erbsen oder Tiefkuhl-Erbsen
1,2 Liter Gemtusebriihe

4 Stangel Liebstockel

4 geraucherte Tofuwirstchen

Die Zwiebeln Ziehen Sie ab und schneiden sie in kleine Wrfel. Danach putzen, schalen und
spulen Sie die Mohren und schneiden sie auch in kleine Warfel. Nun erhitzen Sie das Pflanzendl
in einem grofRen Topf und geben die Moéhrenscheiben, die Selleriewlrfel sowie die Erbsen hinzu.
Gewurzt wird der Eintopf mit Pfeffer und Salz. Giel3en Sie jetzt die Gemusebrihe hinzu und
lassen Sie alles zugedeckt etwa 15-17 Minuten kochen.

Die Liebstdckel spulen Sie wahrenddessen ab und schutteln sie kurz trocken. Die Blattchen von
den Liebstockeln zupfen Sie dann von den Stangeln und schneiden sie klein. Anschliel3end
geben Sie die Tofuwirstchen in den Eintopf und erhitzen sie kurz mit. Zum Schluss rihren Sie
die Liebstockel unter, richten den Erbseneintopf an und servieren ihn.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten
Garzeit: etwa 15 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 22 Gramm

Fett: 11 Gramm
Kohlenhydrate: 27 Gramm
Kilojoule: 1257

Kcal: 301
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Bohneneintopf mit Oliven
Menge: 6 Portionen

600 Gramm festkochende Kartoffeln

1 Bund Majoran

1 kleines Bund Fruhlingszwiebeln

2 Essloffel Olivendl

500 Milliliter GemUsebrihe

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle

800 Gramm weil3e Bohnen (aus der Dose)

1 Prise Bohnenkraut

120 Gramm abgetropfte, schwarze Oliven ohne Stein

Schalen Sie die Kartoffeln, spllen Sie sie ab und schneiden Sie die Kartoffeln in kleine Wurfel.
Den Majoran spulen Sie ab und schitteln ihn kurz trocken. Dann zupfen Sie die
Majoranblattchen von den Stangeln und schneiden sie klein. Die Fruhlingszwiebeln putzen Sie
nun, spulen sie ab und schneiden sie in kleine Stlicke. Dann erhitzen Sie das Olivendl in einem
groRem Topf und dunsten die Kartoffelwurfel sowie die Fruhlingszwiebelstliicke darin unter
Ruhren an.

Abgeldscht wird das Ganze mit der Gemusebrihe, dann wird alles zum Kochen gebracht.
Danach wurzen Sie den Eintopf mit Pfeffer und Salz und lassen ihn zugedeckt etwa 30-35
Minuten bei schwacher Hitze kochen. Nach der halben Stunde Garzeit rihren Sie den Majoran
unter. Die Bohnen und das Bohnenkraut heben Sie jetzt mit der Bohnenflussigkeit und den
Oliven hinzu. Anschlie3end bringen Sie den Eintopf nochmal 15-16 Minuten zugedeckt zum
Kochen. Zum Schluss schmecken Sie den Eintopf nochmal mit den Gewdurzen ab.

Zubereitungszeit: etwa 35 Minuten
Garzeit: etwa 45 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 22 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 56 Gramm
Kilojoule: 1716

Kcal: 410
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WeiRkohl-Eintopf mit Kartoffeltalern
Menge: 2 Portionen

300 Gramm mehligkochende Kartoffeln

400 Gramm WeilRkohl (geputzt etwa 300 Gramm)
1 Stange Porree (Lauch)

1 rote Paprikaschote

3 Essloffel Speisedl

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
500 Milliliter GemUsebrihe

1/2 Teeloffel Kimmelsamen

2 Essloffel Weizenmehl (Type 1050)

2 Essloffel Sojamahl (aus dem Reformhaus oder dem Naturkostladen)
4 Stangel Petersilie

Die Kartoffeln bursten Sie erst unter flieRendem kaltem Wasser ab, geben sie in einen Topf
knapp bedeckt mit Wasser und bringen sie zugedeckt zum Kochen. Sie mussen in etwa 20
Minuten gar kochen. Zwischendurch entfernen Sie die dul3eren Blatter von dem Weilikohl. Dann
halbieren, vierteln oder achteln Sie den Weilkohl je nach Gréfe. Die Kohlstlicke spulen Sie ab
und schneiden dann den Strunk heraus. AnschlieRend schneiden Sie den Kohl in sehr feine
Streifen.

Den Porree putzen Sie danach, halbieren die Stangen langs und waschen sie grindlich (in den
Zwischenraumen des Porrees ist immer ein bisschen Erde). Danach schneiden Sie den Porree
in etwa 2 Zentimeter breite Sticke. Die Paprikaschote halbieren, entstielen und entkernen Sie
und entfernen die weilden Scheidenwande. Die Schote spulen Sie danach ab und schneiden sie
in mundgerechte Stlicke.

Von dem Speisedl erhitzen Sie 1 Essloffel in einem grol3en Topf. Die Porreestlicke und die
Paprikastucke braten Sie unter gelegentlichem Ruhren etwa 5-6 Minuten bei mittlerer Hitze an.
Dann wirzen Sie das Gemuse im Topf mit Pfeffer und Salz. Nun nehmen Sie die Porreestlicke
und die Paprikasticke aus dem Topf und geben einen weiteren Essloffel Speisedl in den Topf.
Jetzt dinsten Sie die Kohlstreifen darin bei mittlerer Hitze etwa 5-6 Minuten. Abgeldscht wird der
WeilRkohl mit der Gemusebruhe, anschliel3end wurzen Sie mit Pfeffer und Kimmel, lassen alles
aufkochen und dann zugedeckt bei schwacher Hitze erst etwa 10-12 Minuten kochen.
Zwischendurch gielRen Sie die gegarten Kartoffeln ab, schrecken sie mit kaltem Wasser ab und
pellen sie sofort. Die Pellkartoffeln lassen Sie kurz abdampfen, dann zerstampfen Sie sie mit
dem Kartoffelstampfer.
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Fortsetzung: Weil3kohl-Eintopf mit Kartoffeltalern

Nach den 10-12 Minuten Garzeit rihren Sie die Porreestiicke und die Paprikasticke unter den
Kohl- Eintopf. Die zutaten bringen Sie dann wieder zum Kochen und garen Sie in etwa 5-6
Minuten fertig. Die Kartoffelmasse verkneten Sie jetzt mit den beiden Mehlsorten und etwa 1/2
Teeloffel Salz. Aus dem Kartoffelteig formen Sie dann 14 Taler (mit einem Durchmesser von
etwa 3-4 Zentimeter). Nun erhitzen Sie das restliche Speisedl in einer grof3en Pfanne und braten
die Kartoffeltaler darin von beiden Seiten bei mittlerer bis starker Hitze in etwa 5-6 Minuten
hellbraun an.

Die Petersilie spulen Sie wahrenddessen ab und schutteln sie kurz trocken. Dann zupfen Sie die
Blattchen von den Stangeln, schneiden sie klein und riihren die Petersilie unter den Eintopf.
AnschlieRend schmecken Sie den Eintopf mit den Gewdurzen ab. Die Kartoffeltaler konnen Sie
nach eigenem Belieben etwa 1-2 Minuten in dem Eintopf erwarmen.

Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten
Garzeit: fur den Eintopf etwa 25 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 16 Gramm

Fett: 22 Gramm
Kohlenhydrate: 46 Gramm
Kilojoule: 1880

Kcal: 449
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Eintopf von grinen und weien Bohnen mit gebraten Salbeiblattern
Menge: 4 Portionen

2 kleine, rote Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen

300 Gramm griine Bohnen (Brechbohnen)

300 Gramm Schneidebohnen (breite Bandbohnen)

300 Gramm festkochende Kartoffeln, 2 Essloffel Olivendl

1 1/2 Liter Gemusebruhe, 1 Prise gemahlenen Pfeffer

1 Prise Tafelsalz, 4 Stangel Bohnenkraut (oder 1 Essloffel getrocknetes Bohnenkraut)
16 Cocktailtomaten, 1 Bund Salbei, 3 Essloffel Olivendl

230 Gramm abgetropfte, weile Bohnen (aus der Dose)

Die Zwiebeln ziehen Sie ab und schneiden sie in feine Wurfel. Den Knoblauch ziehen Sie auch
ab und schneiden ihn ebenfalls in kleine Wiirfel.

Nun schneiden Sie von den Bohnen die Enden ab und faden sie eventuell ab (Bohnen abziehen
und eventuell von den Faden befreien). Dann spulen Sie die Bohnen ab und schneiden sie
schrag in Stucke. Die Kartoffeln schalen und spulen Sie und schneiden sie in Wrfel.

Anschlieend erhitzen Sie das Olivendl in einem gro3em Topf und dunsten die Zwiebelwurfel
sowie die Knoblauchwdrfel darin an. Die Bohnensticke und die Kartoffelwurfel figen Sie jetzt
hinzu und lassen beides kurz mit dunsten. Dann I6schen Sie mit Gemusebruhe ab und wirzen
alles mit Pfeffer und Salz. Danach bringen Sie die Zutaten zum Kochen. Wahrenddessen spulen
Sie das Bohnenkraut ab, schitteln es kurz trocken und geben es zu den Bohnen und den
Kartoffeln in den Topf. Den Eintopf lassen Sie jetzt zugedeckt etwa 20-22 Minuten bei
schwacher Hitze kochen.

Die Cocktailtomaten spulen Sie ab und entfernen die Stielansatze. Den Salbei spulen Sie ab
und schatteln ihn trocken. Dann zupfen Sie die Salbeiblatter von den Stangeln.

Danach erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne und braten die Salbeiblatter darin von beiden
Seiten knusprig Braun.

Nach der 20 Minuten Garzeit des Eintopfes geben Sie die weilRen Bohnen und die
Cocktailtomaten hinzu und lassen alles weitere 5 Minuten kochen. Den Eintopf schmecken Sie
danach mit Pfeffer und Salz ab. Die Bohnenkrautstangel nehmen Sie nun heraus und richten
den Eintopf auf tiefen Tellern an. Garniert wird das Gericht mit den gebratenen Salbeiblattern.

Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten
Garzeit: etwa 25 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 11 Gramm, Fett: 7 Gramm
Kohlenhydrate: 31 Gramm
Kilojoule: 966, Kcal: 230
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Afrikanischer Eintopf mit Kochbanane

300 Gramm rote Zwiebeln

400 Gramm SuRkartoffeln

500 Gramm Kochbanane

300 Gramm Tomaten

2 Essloffel Speisedl

500 Milliliter GemUsebrihe

400 Milliliter passierte Tomaten (aus dem Tetrapak oder der Dose)
450 Milliliter Kokosmilch (aus der Dose)

1 Prise Tafelsalz

2 1/2 Essloffel Berbere (afrikanische Gewurzmischung)
1 Limette

Die Zwiebel ziehen Sie ab und wurfeln sie grob. Dann schélen Sie die Sul3kartoffeln, spullen sie
ab und wirfeln sie auch. Die Kochbananen schalen Sie und schneiden sie in etwa 1 Zentimeter
dicke Scheiben. Die Tomaten werden jetzt kalt abgespult, halbiert und dann werden die
Stielansatze entfernt. Danach wurfeln Sie die Tomaten.

Nun erhitzen Sie das Speisedl in einem grof3en Topf und dinsten die Zwiebeln darin an. Dann
geben Sie die Kartoffelwiurfel hinzu und lassen sie mitdunste. Die Bananenscheiben und die
Tomatenwtrfel geben Sie jetzt hinzu und giel3en die Kokosmilch dazu. Gewurzt wird alles mit
Berbere, Pfeffer und Salz.

Den Eintopf bringen Sie anschlieRend zum Kochen und lassen ihn etwa 25-27 Minuten bei
schwacher Hitze unter Ruhren kochen. Die Limette waschen Sie wahrenddessen heil ab und
reiben die Schale ab. Dann wird die Limette halbiert und der Saft ausgepresst.

Schmecken Sie jetzt den Eintopf mit einer Prise Salz, der Limettenschale und dem Limettensaft
ab und richten Sie an.

Unser Tipp:

Berbere ist eine athiopische sehr scharfe Gewurzmischund die aus Ingwer, Chili, Knoblauch
Gewdlrznelken, Piment und Koriander hergestellt wird. Meinchmal variiert man auch gerne mit
Kukuma, Kardamon, Paprikapuver, et Cetera. Erhaltlich ist Berbere am leichtesten im
Internationalhandel oder im Internet.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten
Garzeit: etwa 25 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 7 Gramm

Fett: 26 Gramm
Kohlenhydrate: 56 Gramm
Kilojoule: 2078

Kcal: 498

50

Werbung: https://matthiasebner.de/


https://matthiasebner.de/

Koche-Nord.de Kochbuch https://kdche-nord.de/kochbuecher.html

Vegane Minestrone
Menge: 1 Portion

1/4 Mohre

1 Knoblauchzehe

30 Gramm Pastinake

30 Gramm Lauchringe

1 Teelo6ffel Olivenol

1/2 Teeloffel Tomatenmark

200 Milliliter Gemusebrthe

3 Kirschtomaten

20 Gramm Suppennudeln ohne Ei
1 Teelo6ffel italienische Krauter

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

Die Mohre, den Knoblauch und die Pastinake schneiden Sie erst klein und braten sie
zusammen mit dem Lauch im Olivendl an. Das Tomatenmark rosten Sie kurz mit (Tomatisieren)
und giel3en dann alles mit der Gemusebrihe auf. Kochen Sie alles fur etwa 4-5 Minuten, geben
Sie die Tomaten und die Suppennudeln hinzu und lassen Sie die Suppe fur weitere 6-7 Minuten
koécheln. Abgeschmeckt wird mit italienischen Krautern, Pfeffer und Salz, danach kénnen Sie
anrichten.

Kalorien: 160 kcal

Eiweild: 5,8 Gramm

Fett: 6,2 Gramm
Kohlenhydrate: 19,1 Gramm
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Tomatensuppe mit Basilikum
Menge: 1 Portion

1/2 rote Zwiebel

1/2 Stange Staudensellerie

1 Teeloffel Tomatenmark

1 Teel6ffel Olivenol

1 Messerspitze Paprikapulver

1 Essloffel Balsamicoessig

150 Gramm Tomatenstiicke aus der Dose
50 Milliliter GemUsebrihe

1/2 Bund Basilikum

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

Schneiden Sie die Zwiebeln und den Staudensellerie klein und rosten Sie sie zusammen mit
dem Tomatenmark in dem Olivendl an (in einem Topf). Dann geben Sie die Tomatensticke und
die Gemusebruhe hinzu und lassen alles fur etwa 6-7 Minuten kochen. Abgeschmeckt wird mit
Pfeffer und Salz. Zum Schluss mussen Sie noch den Basilikum grob hacken und einrtihren und
dann alles fur etwa 2-3 Minuten ziehen lassen. Dann kdnnen Sie anrichten.

Kalorien: 102,1 kcal
Eiweild: 3,2 Gramm

Fett: 5,5 Gramm
Kohlenhydrate: 8,9 Gramm
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Sauerkraut Suppe
Menge: 1 Portion

1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/4 Mohre

1 Teeldffel Rapsol

1/2 Teeloffel Tomatenmark

1 Teeloffel Zucker

50 Gramm Sauerkraut

150 Milliliter Gemusebrtihe

1 Prise Nelkenpulver

1 Prise Ingwerpulver

50 Milliliter Hafermilch

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

1 Teelodffel Libstdockel gehackt

Die Zwiebeln schneiden Sie in Wurfeln, den Knoblauch und die Mohre schneiden Sie klein und
rosten dann alles in einem Topf im Rapsodl an. Dann geben Sie das Tomatenmark zum
Tomatisieren hinzu und gleichzeitig auch den Zucker. Das lassen Sie etwa 1-2 Minuten
mitrosten. Anschlie®end rahren Sie das Sauerkraut ein und giel3en schnell mit der
Gemusebruhe auf. Abgeschmeckt wird mit Nelkenpulver, Ingwer, Pfeffer und Salz (Vorsicht, die
Gemusebruhe ist schon salzig). Dann lassen Sie alles nochmal etwa 2-3 Minuten kocheln und
rihren dann die Hafermilch ein. Zum Schluss purieren Sie die Suppe mit einem Mixer, richten an
und bestreuen das Gericht mit den Libstockeln.

Kalorien: 149,2 kcal

Eiweil’: 6 Gramm

Fett: 5,9 Gramm
Kohlenhydrate: 16,9 Gramm
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Suppe mit Kurbis und gebratenen Weintrauben
Menge: 1 Portion

100 Gramm Kurbis (Hokkaido)
1/2 rote Zwiebel

1 Teeloffel Rapsol

1/2 Zitrone, den Saft davon

1 Messerspitze Currypulver

200 Milliliter Gemusebrihe

2 Essloffel Kokosmilch

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

4 Weintrauben kernlos

2 Perlzwiebeln

1/2 Teeloffel Traubenkernol

1 Teeloffel Schnittlauch-Raollchen

Wirfeln Sie den Kurbis und die Zwiebel und braten Sie beides in einem Topf im Rapsal an.
Dann I6schen Sie mit dem Zitronensaft ab und rihren das Currypulver ein. Geil3en Sie nun mit
der Gemusebruhe und der Kokosmilch auf und lassen Sie die Suppe fur etwa 8 Minuten
kochen. Anschlief3end schmecken Sie sie mit Pfeffer und Salz (Vorsicht, die Brlhe ist salzig) ab.
Zwischendurch vierteln Sie die Weintrauben und die Perlzwiebeln und lassen beides in in
einem, zweiten kleinen Topf, in Traubenkerndl gut anbraten. Richten Sie die Suppe nun an und
garnieren Sie sie mit den Trauben und den Perlziebeln. Zum Schluss wird das Gericht noch mit

den Schnittlauch-Rollchen bestreut.

Kalorien: 213,7 kcal

Eiweil3: 3,8 Gramm

Fett: 9,5 Gramm
Kohlenhydrate: 26,7 Gramm
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Deftige Kartoffelsuppe mit veganer "Wurst"

Menge: 1 Portion

1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

80 Gramm Kartoffeln

1 Teeldffel Rapsol

1 Messerspitze Ingwer gerieben

1 Messerspitze scharfes Paprikapulver
200 Milliliter GemUsebruhe

1/2 Teeldffel Majoran

1 Prise Piment gemahlen

1 Pise Pfeffer frisch aus der Mihle
1 Prise Tafelsalz

1 vegane Wiener Wurst

1 Essloffel gehackte Petersilie

Warfeln Sie die Zwiebel, den Knoblauch und die Kartoffeln klein und résten Sie sie in einem Topf
mit dem Rapsol an. Geben Sie nun den Ingwer und das Paprikapulver hinzu und lassen Sie es
kurz mitrosten. Anschliel3end gief3en Sie mit Gemusebruhe auf und wirzen mit Majoran, Piment,
Pfeffer und Salz (Vorsicht, die GemuUsebrihe ist schon salzig). Danach lassen Sie alles flr etwa
10-12 Minuten kochen und schneiden nebenbei die Wiener Wurst in Stucke. Nach der Kochzeit
geben Sie die vegetarische Wurst in die Suppe, lassen alles noch etwa 2 Minuten ziehen nd

richten an. Zum Schluss bestreuen Sie die Suppe mit Petersilie.

Kalorien: 346,2 kcal

Eiweil3: 31,2 Gramm

Fett: 11,2 Gramm
Kohlenhydrate: 27,9 Gramm
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Fruhlingshafte Barlauchsuppe
Menge: 1 Portion

20 Gramm Barlauch

1 Salbeiblatt

20 Gramm Erbsen

150 Milliliter Gemusebrtihe

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

etwas Limetten Abrieb

50 Milliliter Mandelmilch

Geben Sie alle Zutaten in einen Topf und lassen Sie sie fur etwa 8-9 Minuten kocheln.
AnschlieRend purieren Sie die Suppe mit dem Mixer und richten an. Wenn Sie mochten,
kénnen Sie die Suppe mit fein gehacktem Barlauch ausgarnieren.

Kalorien: 35,9 kcal

Eiweild: 3 Gramm

Fett: 1 Gramm
Kohlenhydrate: 3,6 Gramm
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Suppe mit Spargel, Erdbeeren und Chili
Menge: 1 Portion

100 Gramm gruner Spargel

1 Schalotte

20 Milliliter veganen WeilRwein
150 Milliliter Gemusebrtihe

1 Lorbeerblatt

1 Prise Vanillezucker

50 Milliliter Hafermilch

2 Erdbeeren

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

1 rote Chili

Den Spargel und die Schalotte schneiden Sie klein und dinsten beides in einem Topf im
WeilRwein leicht an. Danach giel3en Sie die Gemusebrihe an und geben das Lorbeerblatt hinzu.
Schmecken Sie die Suppe nun mit Vanillezucker, Pfeffer und Salz (Vorsicht, die Gemusebruhe
ist salzig) an und rthren Sie die Hafermilch ein. Anschlie3end lassen Sie die Suppe fur etwa 5-6
Minuten kochen, entfernen danach das Lorbeerblatt und purieren die Suppe. Nun hacken Sie
den Chili und die Erdbeeren fein, rihren beides in die Suppe ein und lassen diese fur etwa 2-3
Minuten bei kleiner Hitze durchziehen. Danach konnen Sie anrichten.

Kalorien: 94,3 kcal

Eiweild: 3,6 Gramm

Fett: 1,5 Gramm
Kohlenhydrate: 11,1 Gramm
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Sauerampfer Suppe
Menge: 1 Portion

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Disteldl

1 Essloffel Apfelessig

200 Milliliter GemUsebruhe

20 Gramm Sauerampfer

1 Prise Zucker

1 Essloffel Kartoffel mehlig fein gerieben
1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

1 Prise Muskat gemahlen

Schneiden Sie die Zwiebeln (in Wrfel) und den Knoblauch klein und rosten Sie sie im Topf im
Disteldl an. Danach l6schen Sie mit dem Apfelessig ab und gieRen die Gemusebrihe auf. Den
Sauerampfer, den Zucker und die geriebene Kartoffel figen Sie nun hinzu und lassen alles fur
etwa 8-9 Minuten kocheln. Zum Schluss wird die Suppe mit dem Mixer puriert und mit Salz
(Vorsicht, die Bruhe ist salzig), dem Pfeffer und etwas Muskat abgeschmeckt.

Kalorien: 82,9 kcal

Eiweil3: 1,8 Gramm

Fett: 5,3 Gramm
Kohlenhydrate: 6,5 Gramm
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Zuccini- und Grapefruitsuppe
Menge: 1 Portion

80 Gramm Zucchini

1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Ol

1 Essloffel Grapefruitsaft
4 Gapefruit Filets

200 Milliliter Gemusebrthe
1 Prise Ingwerpulver

2 Essloffel Mandelmilch

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

Schneiden Sie die Zucchini, die Zwiebel und den Knoblauch klein und braten Sie alles in dem Ol
an. Die Grapefruit- Filets schneiden Sie nebenbei klein und geben sie hinzu. Anschliel3end
gielRen Sie den Topf mit der Gemusebruhe auf. Wurzen Sie mit Ingwer, Pfeffer und Salz
(Vorsicht, die Brlhe ist salzig) und lassen Sie die Suppe etwa 5-6 Minuten kochen. Zum Schluss
ruhren Sie die Mandelmilch ein und richten an. Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie die Suppe auch
noch purieren.

Kalorien: 96,5 kcal

Eiweild: 2,8 Gramm

Fett: 5,8 Gramm
Kohlenhydrate: 7,5 Gramm
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Suppe mit Topinambur und Walnussen
Menge: 1 Portion

80 Gramm Topinambur

1 Teeldffel Walnussol

30 Milliliter veganen WeilRwein

200 Milliliter GemUsebrihe

1 Lorbeerblatt

1 Prise Pfeffer frisch aus der Mihle

1 Prise Tafelsalz

1 Prise Muskat gemahlen

1 Essloffel WalnUsse gerostet und gehackt
1 Essloffel Liebstdckel gehackt

Den Topinambur wurfeln Sie erst und résten ihn dann im Topf in Walnusél goldbraun an. Dann
I6schen Sie ihn mit dem Weildwein ab und giel3en die Gemusebruhe auf. Nun geben Sie das
Lorbeerblatt hinzu und wirzen mit Pfeffer, Salz und Muskat (vorsicht, die Gemusebrihe ist
schon salzig). Lassen Sie die Suppe anschlie3end fur 10-12 Minuten kochen, entfernen Sie
danach das Lorbeerblatt mit einer Schaumkelle und purieren Sie die Suppe fein. Danach
konnen Sie Anrichten und das Gericht mit Walnissen und den Liebstockeln bestreuen.

Kalorien: 220,5 kcal

Eiweild: 4,8 Gramm

Fett: 14,6 Gramm
Kohlenhydrate: 15,8 Gramm
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Gurken Kaltschale mit Wasabi und Granatapfel
Menge: 1 Portion

1 Gurke

1 Knoblauchzehe

1 Messerspitze Wasabi

1 Limette, den Saft davon

1 Prise Vanillezucker

100 Milliliter Soja Joghurt

50 Milliliter kalte GemuUsebrihe
2 Zweige Kerbel

1 Essloffel Granatapfelkerne
zum Abschmecken: Tafelsalz

Geben Sie alle Zutaten auRer den Granatapfel und dem Salz in den Mixer und purieren Sie es
fur etwa eine Minute zu einer cremigen, kalten Suppe. AnschlieRen schmecken Sie die
Kaltschale mit Salz ab (vorsicht, die Gemusebrihe ist schon salzig). Beim Anrichten garnieren

Sie das Gericht mit Kernen des Granatapfels aus.

Kalorien: 90,7 kcal

Eiweild: 3,2 Gramm

Fett: 2,3 Gramm
Kohlenhydrate: 13,8 Gramm
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Suppe mit Blumenkohl und Lavendel
Menge: 1 Portion

100 Gramm Blumenkohl

1 Schalotte

1 Essloffel Reisessig

200 Milliliter Gemusebruhe

1 Lorbeerblatt

1 Prise Ingwerpulver

1 Prise Cayenne Pfeffer

1/2 Teeldffel Lavendelbliten getrocknet
etwas Lavendel-Salz

Den Blumenkohl und die Schalotten schneiden Sie erst klein und dunsten sie dann in dem
Mandeldl an. Danach I6schen Sie alles mit Reisessig ab und gielRen der Gemusebriuhe auf. Nun
geben Sie das Lorbeerblatt, den Ingwer, den Cayenne Pfeffer und die Lavendelbluten hinzu und
lassen die Suppe fur etwa 6-7 Minuten kochen. Zum Schluss entfernen Sie das Lorbeerblatt mit
einer Schaumkelle, schmecken alles mit dem Lavendel-Salz ab und richten an.

Kalorien: 76,6 kcal

Eiweild: 3,4 Gramm

Fett: 5,5 Gramm
Kohlenhydrate: 2,9 Gramm
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Suppe mit Violetta Kartoffeln und Limette
Menge: 1 Portion

80 Gramm Violetta Kartoffeln
1/4 rute Zwiebel

10 Gramm Rotkohl geraspelt
1 teeldffel Pflanzendl

1 Zitrone, den Saft davon
200 Milliliter Gemusebrihe
1/2 Teeloffel Majoran

1 Prise Kimmel gemahlen

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

etwas Zitronenabrieb

Rosten Sie die Kartoffeln und die Zwiebel wirfel zusammen mit dem Rotkohl in dem Pflanzendl
an. Loschen Sie alles mit dem Zitronensaft ab und gieRen Sie die Gemusebrihe auf,
AnschlieRend schmecken Sie die Suppe mit dem Majoran, dem Kummel, Pfeffer und Salz ab
und lassen alles etwa 10-12 Minuten kécheln. Beim Anrichten streuen Sie noch den

Zitronenabrieb Uber das Gericht.

Kalorien: 120,1 kcal

Eiweild: 2,7 Gramm

Fett: 5,3 Gramm
Kohlenhydrate: 14,6 Gramm
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Pikante indische Suppe mit Ananas
Menge: 1 Portion

1/2 rote Zwiebel

1 Teeloffel Sesam Ol

1/2 Teeloffel Kurkuma gemahlen
1/2 Zitrone, den Saft davon

30 Gramm rote Linsen kochfertig
1/4 Zucchini

60 Gramm Ananas

150 Milliliter Gemusebrtihe

50 Milliliter Soja Joghurt

1 Prise Zimt

1 Prise Nelkenpulver

1 Prise Kimmel, gemahlen

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

Die Zwiebel schneiden Sie erst in Wiirfel und diinsten sie dann im Ol glasig. Den Kurkuma
rosten Sie nun kurz mit und I6schen alles mit dem Zitronensaft ab. Anschlie3end geben Sie die
gewdrfelte Zucchini und die klein geschnittene Ananas dazu und giel3en alles mit der
Gemusebruhe auf. Nun lassen Sie die Suppe fur etwa 6-7 Minuten kochen und schmecken sie
dann mit dem Zimt, dem Nelkenpulver Kimmel, Pfeffer und eventuell noch etwas Salz ab. Zum

Schluss, vor dem Servieren, ruhren Sie den Soja Joghurt ein.

Kalorien: 212 kcal

Eiweild: 9,2 Gramm

Fett: 7,5 Gramm
Kohlenhydrate: 25,5 Gramm
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Suppe mit Sellerie und Kardamom
Menge: 1 Portion

100 Gramm Butter

2 Knoblauchzehen

1 Teeldffel Ol

1 Spritzer Vermouth

200 Milliliter Gemusebrthe

1 Lorbeerblatt

1 Messerspitze gemahlenen Kardamom
1 Prise Piment

1 Prise Pfeffer, weil} frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

1 Teeloffel Schnittlauch-rolichen

Den Sellerie und den Knoblauch schneiden Sie klein. Den Knoblauch kdnnen Sie leichter klein
schneiden, wenn Sie das Salz schon darauf streuen und die Scheiben dann mit dem
Kiichenmesser zerdriicken. AnschlieRend résten Sie beides in dem heiRen Ol an und fiillen es
mit Vermouth und mit der Gemusebrihe auf. Nun geben Sie das Lorbeerblatt, den Karamom,
den Pimet und dn weilen Pfeffer hinzu und lassen alles fur 5-6 Minuten kochen. Zum Schluss
nehmen Sie das Lorbeerblatt heraus, purieren die Suppe mit dem Mixstab, richten an und
garnieren das gericht mit den in Rdllchen geschnittenen Schnittlauch.

Kalorien: 101,1 kcal
Eiweild: 2,2 Gramm

Fett: 5,5 Gramm
Kohlenhydrate: 4,2 Gramm
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Tom Kha Pak - vegane, thailandische Kokossuppe
Menge: 1 Portion

100 Milliliter Gemusebruhe
100 Milliliter Kokosmilch light
2 Scheiben Ingwer

2 Limettenblatter

2 Chili

3 braune Champignons

2 Essloffel Mehl

1/4 Zucchini

8 Zuckerschoten

1 Essloffel Sojasauce

1 Frahlingszwiebel

4 Blatt Thai Basilikum

Erst kochen Sie die Gemusebrihe zusammen mit der Kokosmilch, dem Ingwer, dem
Limettenblatt und den grob gehackten Chilis auf. Zwischendurch putzen Sie und vierteln Sie die
Champignons.

Pilze sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann haben Sie nur Wassergeschmack
Deshalb sollte Sie die Pilze auch nie ins Wasser legen. Stattdessen l6sen Sie bitte zwei
Essloffel Mehl in einer Schussel Wasser auflésen und waschen die Pilze darin etwa

1 - 2 Minuten darin. Das Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die Pilze nehmen so kaum Wasser
auf.

Anschlie3end schneiden Sie die Zucchini in Scheiben und halbieren die Zuckerschoten Danach
lassen Sie alles fur etwa 5-6 Minuten mitkochen. Nun schmecken Sie die Suppe mit Sojasauce
ab und bestreuen sie vor dem Servieren mit der fein gehackten Frihlingszwiebel und dem Thai
Basilikum.

Kalorien: 67,2 kcal

Eiweil’: 4 Gramm

fett: 1,2 Gramm
Kohlenhydrate: 9,7 Gramm
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Klare Asia Suppe
Menge: 1 Portion

je 1/4 rote und gelbe Paprika
1/4 Mohre

1/2 Chilli

1/2 Teeloffel Kokosol

50 Gramm Rauchertofu
80 Gramm Reisnudeln
200 Milliliter Gemusebrthe
1 Limettenblatt

1 Teeldffel Sojasauce

1 Messerspitze Zucker

2 Scheiben Ingwer

1 Essloffel Koriander grob gehackt

Das Gemuse schneiden Sie klein und résten es in dem Kokosdl an. Danach gielden Sie es mit
der Gemusebruhe auf und wirzen die Suppe mit dem Limettenblatt, der Sojasauce, dem Zucker
und dem Ingwer. Den Tofu wirfeln Sie nun und geben ihn zusammen mit den Reisnudeln in die
Suppe. Zum Schluss lassen Sie alles fur etwa 6-7 Minuten kocheln, richten an und bestreuen

das Gericht noch mit Koriander.

Kalorien: 127,2 kcal

Eiweild: 4,8 Gramm

Fett: 6,8 Gramm
Kohlenhydrate: 10,9 Gramm
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Suppe mit Brokkoli und Birne
Menge: 1 Portion

1/2 Birne

1/2 Teeloffel Haselnussol

80 Gramm Brokkoli

200 Milliliter Gemusebrtihe

1 Prise Nelken

1 Prise KreuzkiUmmel, gemahlen

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle

1 Prise Tafelsalz

1 Essloffel Soja Joghurt

1 Essloffel Mandel-Blattchen, gerostet

Die Birne schneiden Sie in erst in Wiirfel und braten sie fur einige Minuten im heiRem Ol an.
Dann teilen Sie den Brokkoli in Rdschen und fugen ihn hinzu. Geilden Sie nun alles mit der
Gemusebrihe auf und lassen Sie die Suppe vir etwa 7-8 Minuten kdcheln. Anschlief3end
schmecken Sie sie mit Kreuzkimmel, Pfeffer und Salz ab.Danach purieren Sie die Suppe mit
dem Stabmixer, richten an und garnieren das Gericht mit Soja Joghurt und den gerdsteten
Mandel-Blattchen aus.

Kalorien: 161,3 kcal

Eiweild: 5,4 Gramm

Fett: 9,8 Gramm
Kohlenhydrate: 11,6 Gramm
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Siuppchen mit Méhre, Ingwer und Chilli
Menge: 1 Portion

1 Mohre

1 Schalotte

1 Teeloffel Distelol

1 Messerspitze Ingwer gerieben

1 Messerspitze Chilipulver

1 Messerspitze Paprikapulver

30 Milliliter veganer Weildwein, lieblich
200 Milliliter Gemusebruhe

1 Prise Nelkenpulver

Tafelsalz nach Bedarf

Die Mdhre und die Schalotte schneiden Sie fein und braten sie in dem Dieseldl an. Den Ingwer,
den Chilli und das Paprikapulver geben Sie nun hinzu, lassen es mitrosten und I6schen dann
alles mit Weildwein ab. Anschliel3end giel3en Sie die Suppe mit Gemusebrihe auf. lassen sie
etwa 5-6 Minuten kocheln und schmecken das Gericht danach mit Nelkenpulver und Salz ab.

Vor dem Servieren purieren Sie die Suppe mit dem Stabmixer.

Kalorien: 116,7 kcal
Eiweild: 2,2 Gramm

Fett: 5,5 Gramm
Kohlenhydrate: 8,8 Gramm
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Miso Ramen
Menge: 1 Portion

250 Milliliter Gemusebrthe

1 Essloffel Miso Paste

3 Champignons

20 Gramm Chinakohl

2 Gramm Waame Algen

1/2 Stange Staudensellerie

80 Gramm Ramen Nudeln

1 Prise Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise Tafelsalz

1 Fruhlungszwiebel

Die Gemusebruhe bringen Sie erst zum Kochen und I6sen dann die Miso Paste darin auf. Die
Pilze, den Chinakohl und den Staudensellerie schneiden Sie nun sehr fein und kochen ihn
zusammen mit den Algen mit. Anschlielend geben Sie die Ramen Nudeln auch in die Brihe,
lassen sie etwa 5-6 Minuten mit kochen und schmecken die Suppe mit Pfeffer und Salz ab. Vor
dem Servieren bestreuen Sie das Gericht mit Frihlingszwiebeln.

Kalorien: 111,8 kcal

Eiweil3: 6,3 Gramm

Fett: 0,8 Gramm
Kohlenhydrate: 19,1 Gramm
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unbezahlte Werbung:

14. JUNI 2021

Kaufen Ultrareiche der CDU das Kanzleramt?

Kaufen Reichen der CDU das Kanzleramt?

Ich bin ja kein Fan der Griinen — bei zu vielem sind sie immer mehr in Richtung CDU abgedriftet
und Tierschutz ist ihnen immer nur im Wahlkampf wichtig. Beides Punkte, warum es eine starke
PARTEI MENSCH UMWELT TIERSCHUTZ braucht. Aber die Hetzkampagne, die derzeit gegen
die Grunen lauft, ist wirklich unfassbar widerlich und offenbart nun extrem schockierend, wie nah
Deutschland an einer Bananenrepublik tatsachlich ist:

Grol3konzerne und ultrareiche Deutsche, die Klimaschutz verhindern wollen, weil ihnen ihre
Millionen und Milliarden immer noch nicht reichen und sie nicht so viele Steuern zahlen wollen
wie Durchschnittsverdienende verbreiten in Zeitungen wie Stddeutsche, ZEIT und FAZ, von
denen sehr viele Menschen bis Freitag noch viel gehalten haben, Ligen und platte Hetze, um
zu erreichen, dass die Union am Ende doch wieder zur starksten Partei wird und sie so ihre
volkswirtschaftlich schadlichen, umweltzerstérenden, ausbeuterischen und tierqualerischen
Geschaftsmodelle weiter ungehindert betreiben kénnen.

Der Spiegel und T-Online haben diese Werbung abgelehnt und dazu sehr gute Artikel
geschrieben.

Matthias Ebner

Link:
https://matthiasebner.de/2021/06/14/kaufen-ultrareiche-der-cdu-das-kanzleramt/

pubik Deutsc hland?

Bananenre
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W Koche-nord de ==
TRREROT

Auf Koche-Mord.de wvereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kinnen sich gerne beteiligen, Beitrdge sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichte aus Miedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen
Elerspeisen

Eintopfe, Aufliufe

Exatisches

Flammbkuchen

Fischgerichte

Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrinke
Alkoholische Getrinks
Gewiirze

Grundlagen, Informationen von
den Kiichenmeistern

Italienische Kiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemiisegerichte
Kamelle

Kuchen, Gebéck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannowver]
Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum

Hannower)
Menis

Pasteten, Terrinen
Pilzrezepte
Reisgerichte

www.kiiche-nord.de
Il Koch.Mellendorf/

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sawerland (fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www.animalequality.de
Vegetarisches
Vorspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte]
Kochen mit Hartz IV

Essbare Wildpflanzen

Chia Samen Rezepte

Unsere kostenlosen
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