Gemusesuppe

Zutaten: (fiir 2 Personen)

1 kleine Mohre

50 Gramm Sellerie

50 Gramm Blumenkonhl

50 Gramm Lauch

500 Milliliter klare Gemusebrihe

Salz, Pfeffer, Petersilie, Muskat

Nahrwerte: (pro Portion)

Energie 38 Kilokalorien 159 Kilojoule
Eiweild 2,5 Gramm

Fett 1,0 Gramm

Kohlenhydrate 4,0 Gramm

Fettflecken ©

Broteinheiten 0

Kohlenhydrateinheiten 0

Zubereitung:

1. Als erstes die Mohre, den Sellerie und den Blumenkohl waschen und klein
schneiden.

2. Das geschnittene Gemuse zirka 20 Minuten in der Gemusebruhe kochen und
anschlieend purieren.

3. Danach den Lauch waschen und in feine Streifen schneiden. AnschlielRend
zur Suppe gegeben. Die Suppe kurz aufkochen lassen und abschmecken.

Allergene/Zusatzstoffe
Sellerie und Sellerieerzeugnisse



Tomatensuppe

Zutaten: (fiir 2 Personen)

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe
Va Lauch

Y2 rote Paprika

1 Teeloffel Olivenadl

2 Essloffel Tomatenmark

1 Dose geschalte Tomate
250 Milliliter Fleischbrihe

120 Gramm Weilbrot

1 Teeloffel Zucker

4 Blatter frischen Basilikum

Salz, Pfeffer, Oregano, Thymian

Néhrwerte: (pro Portion)

Energie 101 Kilokalorien 424 Kilojoule
Eiweild 3,6 Gramm

Fett 3,4 Gramm

Kohlenhydrate 13,2 Gramm

Fettflecken 2 &

Broteinheiten 0,5

Kohlenhydrateinheiten 1

Zubereitung:

1.
2.

Zwiebel, Knoblauch, Lauch und Paprika klein schneiden.

In einem Topf das feingeschnittene Gemuse zusammen mit Olivendl 3
Minuten kraftig schmoren. Das Tomatenmark zugeben und 2 Minuten weiter
rosten.

Die Tomate und 250 Milliliter Fleischbruhe hinzugeben und 10 Minuten
kochen lassen.

In der Zwischenzeit Basilikum waschen und fein hacken. Die Halfte davon in
die Suppe geben.

Das Weil3brot in kleine Wurfel schneiden und in einer Pfanne ohne Fett kurz
anrosten.

Die Suppe mit dem Purierstab schaumig ruhren. Noch einmal aufkochen
lassen, mit Zucker abrunden und mit der anderen Halfte Basilikum bestreut
servieren.

Die Brotwurfel dazu reichen.

Allergene/Zusatzstoffe
Glutenhaltiges Getreide sowie daraus hergestellte Erzeugnisse



Pilzcreme- Suppe

Zutaten: (fiir 2 Personen)

5 (50 Gramm) mittelgrol3e Pilze

V2 Zwiebel

200 Milliliter Gemusebrihe

2 Teeloffel Weizenmehl

3 Essloffel Milch, 1,5 Prozent Fett

15 Milliliter Kaffeesahne, 10 Prozent Fett

Salz, Pfeffer, Kerbel, Worcestersolie

Néhrwerte: (pro Portion)

Energie 39 Kilokalorien 164 Kilojoule
Eiweild 2,2 Gramm

Fett 1,3 Gramm

Kohlenhydrate 4,6 Gramm

Fettflecken ©

Broteinheiten 0

Kohlenhydrateinheiten 0

Zubereitung:

1. Pilze putzen, kurz im kaltem Wasser waschen und in dinne Scheiben
schneiden.

2. Die Zwiebel schalen und fein wurfeln.

3. Zwiebel und Pilze in der Gemusebruhe zugedeckt 20 Minuten auf kleiner
Flamme kochen, danach mit dem Purierstab mixen.

4. Mehl mit Milch verrihren, die kochende Pilzbrihe damit abbinden und 10
Minuten leicht kochen lassen. Dabei mit einem Holzloffel umrihren und
darauf achten, dass am Topfboden nichts anliegt.

5. Mit der Kaffeesahne und den Gewturzen verfeinern, mit dem Purierstab
cremig ruhren.

Allergene/ Zusatzstoffe
Glutenhaltiges Getreide sowie daraus hergestellte Erzeugnisse, Milch und Milcherzeugnisse
(einschlieBlich Laktose)



Broccolicreme- Suppe

Zutaten: (fiir 2 Personen)

Y2 Kopf (200 Gramm)  Broccoli

400 Milliliter Gemusebruhe

30 Gramm Schmelzkase, Halbfettstufe
40 Milliliter Milch, 1,5 Prozent Fett

2 kleine Kartoffeln

oder

4 Gramm Starke

Salz, Pfeffer, Muskat

Nahrwerte: (pro Portion)

Energie 104 Kilokalorien 435 Kilojoule
Eiweil} 7,4 Gramm

Fett 5,7 Gramm

Kohlenhydrate 5,6 Gramm

Fettflecken 164

Broteinheiten 0

Kohlenhydrateinheiten 0,5

Zubereitung:

1. Broccoli waschen, putzen und klein schneiden.

2. Gemusebruhe zum kochen bringen, den Broccoli darin etwa 15 Minuten

garen.

3. Die Suppe mit dem Purierstab purieren. Den Kase dazu geben und in der
heilRen Suppe schmelzen lassen.

ok

Milch unterrthren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Hinweis: Zum Binden konnen 2 kleine Kartoffeln mit dem Broccoli mitgekocht

werden oder zum Schluss 4 Gramm Starke eingeruhrt werden. (Die
Nahrwerte andern sich dementsprechend)

Allergene/ Zusatzstoffe

Milch und Milcherzeugnisse (einschlieRlich Laktose)



Karotten- Ingwersuppe mit Curry

Zutaten: (fur 4 Personen)

1 (50 Gramm)
27> (250 Gramm)
1 kleine

100 Milliliter

2 kleine Stucke

1 Teeloffel

2 Teeloffel

450 Milliliter

4 Teeloffel (20 Gramm)

Zwiebel

mittlere Karotten
Kartoffel
Orangensaft
Ingwer

Honig

Curry

Bruhe

Saure Sahne
Salz, Muskat

Néhrwerte: (pro Portion)

Energie
Eiweil}

Fett
Kohlenhydrate
Fettflecken
Broteinheiten

Kohlenhydrateinheiten

Zubereitung:

49 Kilokalorien
1,5 Gramm
0,7 Gramm
8,8 Gramm

©

0,5

1

1. Zwiebel schalen, klein schneiden.
2. Karotten, Kartoffel und Ingwer waschen, schalen, grob klein schneiden und in
einen Topf geben. Orangensaft hinzufligen. Mit Brihe aufflllen und mit Honig

und Curry wirzen.
Etwa 20 Minuten kocheln lassen, bis alles gar ist.
Mit dem Pdurierstab alles fein purieren. Zum Schluss die Suppe mit der

W

205 Kilojoule

Sauren Sahne, Salz und Muskat abschmecken.

Allergene/ Zusatzstoffe
Milch und Milcherzeugnisse (einschlieRlich Laktose)



Tomaten-Ingwer-Suppe

Zutaten: (fiir 2 Personen)

V2 Zwiebel

1 kleine (50 Gramm) Mohre

Y2 (75 Gramm) Zucchini

1 kleines Stlck Ingwer

Ya (60 Gramm) Sellerieknolle

1 Teeloffel Ql

250 Milliliter Gemusebruhe

1 Knoblauchzehe

60 Gramm Bambussprossen aus der Dose
1 Dose gestlckelte Tomaten

V2 Banane

3 Essloffel (40 Gramm) Saure Sahne, 10 Prozent Fett
5 Gramm Kardamon

Salz, Pfeffer, Thymian, Basilikum

Nahrwerte: (pro Portion)

Energie 128 Kilokalorien 538 Kilojoule
Eiweild 4,7 Gramm

Fett 5,3 Gramm

Kohlenhydrate 14,5 Gramm

Fettflecken 16

Broteinheiten 1

Kohlenhydrateinheiten 1,5

Zubereitung:

1. Das Gemuse und den Ingwer waschen, putzen und in grobe Stucke
schneiden.

2. In einem Schmortopf das Ol erwarmen und das Gemiise unter Riihren
andunsten, dann die Gemusebrihe angielen. Knoblauch abziehen, grob
hacken, zur Gemusemasse geben und aufkochen lassen.

3. Die Bambussprossen abtropfen lassen und zusammen mit den Tomaten aus
der Dose zu dem kochenden Gemuse geben.

4. Die Masse etwa 15 Minuten bei maRiger Hitze garen und dann mit einem
PuUrierstab purieren.

5. Die Banane fein zerdricken und zusammen mit der Sauren Sahne unter die
Suppe ruhren. Mit Kardamom, Salz, Pfeffer und etwas Thymian
abschmecken. Basilikum fein hacken und kurz vor dem Servieren Uber die
Suppe streuen.

Allergene /Zusatzstoffe
Sellerie und Sellerieerzeugnisse, Milch und Milcherzeugnisse (einschliel3lich Laktose)



Griine Erbsensuppe

Zutaten: (fiir 2 Personen)

V2 Zwiebel
5 Essloffel (75 Gramm) Erbsen
V2 kleine Kartoffel
200 Milliliter Gemusebruhe

4 Teeloffel (20 Gramm) Kaffeesahne, 7,5 Prozent Fett
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Nahrwerte: (pro Portion)

Energie 60 Kilokalorien 248 Kilojoule
Eiweil} 3,3 Gramm

Fett 1,2 Gramm

Kohlenhydrate 8,5 Gramm

Fettflecken ©

Broteinheiten 0,5

Kohlenhydrateinheiten 1

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schalen und in feine Wurfel schneiden. Ohne Fett in einem Topf
glasig andunsten.

2. Kartoffeln schalen und wurfeln, dann mit den gefrorenen Erbsen zu den
Zwiebeln geben. Die Brihe zugieRen. Etwa 12 Minuten kochen, danach alles
fein purieren.

3. Die Kaffeesahne unterriihren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken.

Allergene/ Zusatzstoffe
Milch und Milcherzeugnisse (einschlieRlich Laktose)



Kartoffelsuppe

Zutaten: (fiir 2 Personen)

1 Zwiebel

150 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)
1 (50 Gramm) kleine Karotte

300 Milliliter Gemusebruhe

1 Knoblauchzehen

4 Teeloffel (20 Gramm) Saure Sahne
Salz, Pfeffer, Muskat, Thymian

Néhrwerte: (pro Portion)

Energie 81 Kilokalorien 337 Kilojoule
Eiweild 2,5 Gramm

Fett 1,2 Gramm

Kohlenhydrate 14,3 Gramm

Fettflecken ©

Broteinheiten 1

Kohlenhydrateinheiten 1,5

Zubereitung:

. Zwiebel schalen und wiurfeln.

1

2. Kartoffeln und Karotten waschen, schalen und in grobe Warfel schneiden.

3. Die Zwiebelwdrfel in einem grolem Topf ohne Ol anbraunen. Kartoffeln und
Karotte dazu geben, mit der Gemusebruhe aufgiel3en.

Mit Salz, Pfeffer und Thymian wirzen.

ok

kochen, bis die Kartoffeln gar sind.
Die Suppe mit einem Mixstab fein purieren.
Beim Servieren mit der Sauren Sahne verfeinern.

No

Allergene/ Zusatzstoffe
Milch und Milcherzeugnisse (einschlieRlich Laktose)

Knoblauchzehen schalen, grob schneiden, in den Topf geben und 25 Minuten



Gemiisecremesuppe

Zutaten: (fur 4 Personen)

2 kleine Zwiebeln

2 Kohlrabi

5 kleine Karotten

1 Liter Gemusebruhe

200 Gramm Frischkase, Magerstufe

Petersilie, Salz, Pfeffer, Muskat

Nahrwerte: (pro Portion)

Energie 120 Kilokalorien 503 Kilojoule
Eiweil} 8,8 Gramm

Fett 3,0 Gramm

Kohlenhydrate 13,7 Gramm

Fettflecken X

Broteinheiten 0

Kohlenhydrateinheiten 0

Zubereitung:

1. Gemuse schalen und waschen.

2. Zwiebeln hacken, Kohlrabi und Karotten in feine Streifen schneiden oder
hobeln.

3. Das Gemiise ohne Ol in einem Topf anbraten, mit Briihe abléschen und zirka
15 Minuten kocheln lassen.

4. Etwa die Halfte vom Gemduse aus der Suppe nehmen und beiseite stellen,

den Rest purieren.

Frischkase hinzufigen und bei kleiner Hitze unter Rihren schmelzen lassen.

Die beiseite gestellten Gemusestreifen zugeben, alles mit Salz, Pfeffer und

Muskat abschmecken und mit frisch gehackter Petersilie bestreuen.

oo

Allergene/ Zusatzstoffe
Milch und Milcherzeugnisse (einschlieRlich Laktose)



Gerostete Griel3suppe

Zutaten: (fiir 2 Personen)

1

Zwiebel

2 gehaufte Teeloffel Weizengriel}
400 Milliliter Fleischbruhe/Gemusebrihe

Salz, Pfeffer, Muskat, Schnittlauch

Nahrwerte: (pro Portion)

Energie 28 Kilokalorien 120 Kilojoule
Eiweil} 0,9 Gramm

Fett 0,1 Gramm

Kohlenhydrate 5,9 Gramm

Fettflecken ©

Broteinheiten 0,5

Kohlenhydrateinheiten 0,5

Zubereitung:

1.
2.

3.

Die Zwiebeln schalen und in feine Wurfel schneiden.

Griel3 in einem ausreichend groflden Topf hellbraun résten, Zwiebelwurfel
zugeben und mitrosten.

Mit der kalten Fleischbriihe/Gemusebrihe auffullen und mit Salz, Pfeffer,
Muskat wurzen.

10 Minuten auf kleiner Flamme kocheln lassen, bis der Grield weich ist.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden und die Suppe beim Anrichten damit
garnieren.

Allergene /Zusatzstoffe
Glutenhaltiges Getreide sowie daraus hergestellte Erzeugnisse



Kiirbis-Apfel-Suppe

Zutaten: (fiir 2 Personen)

Ve Zwiebel

200 Gramm Hokkaido

20 Gramm Kartoffel

1 Apfel

500 Milliliter Gemdusebrihe

50 Milliliter naturtriber Apfelsaft

4 Teeloffel (20 Gramm) Kaffeesahne, 10 Prozent Fett
Salz, Pfeffer

Néhrwerte: (pro Portion)

Energie 93 Kilokalorien 388 Kilojoule
Eiweild 2,4 Gramm

Fett 1,1 Gramm

Kohlenhydrate 17,5 Gramm

Fettflecken ©

Broteinheiten 1

Kohlenhydrateinheiten 1,5

Zubereitung:

1. Die Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden.

2. Den Kurbis waschen, halbieren, entfernen und in Wurfel schneiden.

3. Die Apfel waschen, das Kerngehause herausnehmen, mit der Schale in
Stucke schneiden.

4. Zwiebel trocken im Topf anrdsten, mit der Gemusebrihe aufgielden, die
vorbereiteten Apfel- und Kurbisstucke zufugen, weich kochen lassen und
anschlieRend purieren.

5. Mit der Kaffeesahne verfeinern und mit Salz, Pfeffer abschmecken.

Allergene/ Zusatzstoffe
Milch und Milcherzeugnisse (einschlieRlich Laktose)



Gurkencremesuppe

Zutaten: (fiir 2 Personen)

1 (200 Gramm) Salatgurke

250 Milliliter Gemusebruhe

Y2 Scheibe (20 Gramm) Speck durchwachsen

1 Teeloffel Zitronensaft

1 Essloffel Johannisbrotkernmehl

2 Essloffel (30 Gramm) Saure Sahne, 10 Prozent Fett
2 Essloffel fein geschnittener Borretsch

Salz, Pfeffer, Rosmarin, Sul3stoff

Néhrwerte: (pro Portion)

Energie 93 Kilokalorien 388 Kilojoule
Eiweild 2,4 Gramm

Fett 1,1 Gramm

Kohlenhydrate 17,5 Gramm

Fettflecken ©

Broteinheiten 1
Kohlenhydrateinheiten 1,5

Zubereitung:

1.
2.

3.

Zunachst etwa die Halfte der Gurke abschneiden und beiseite legen.

Den Rest schalen, der Lange nach halbieren und mit einem Loffel die Kerne
herauskratzen. Die Gurke in etwa 2 Zentimeter grol3e Wiirfel schneiden.
Die Gurkenwdurfel mit dem Rosmarin in der Gemusebruhe bei schwacher
Hitze zugedeckt etwa 20 Minuten kochen lassen.

In der Zwischenzeit den Speck in kleine Wurfel schneiden und in einer
Pfanne ausbraten.

Das zuruckbehaltene Stick Gurke waschen, abtrocknen und ungeschalt
raspeln.

Den Speck, die Gurkenraspel, den Zitronensaft, Sul3stoff, Salz und Pfeffer
unter die Suppe mischen.

Das Johannisbrotkernmehl einstreuen, gut verrihren und noch einmal gut
aufkochen lassen.

Die Suppe von der Kochstelle ziehen. Die saure Sahne unterrihren, die
Suppe mit dem Borretsch bestreuen und servieren.

Allergene/ Zusatzstoffe
Milch und Milcherzeugnisse (einschlieRlich Laktose)



Zucchinirahmsuppe mit Paprika

Zutaten: (fiir 2 Personen)

100 Gramm Kartoffeln

100 Gramm Zucchini

V2 Zwiebel

300 Milliliter Wasser

V2 Teeloffel gekdrnte Brihe
Va Paprikaschote

1 Teelo6ffel (5 Gramm) Rapsol
4 Teeloffel (20 Gramm) Saure Sahne
frische Petersilie, Salz, Pfeffer, Majoran, Bohnenkraut

Néhrwerte: (pro Portion)

Energie 110 Kilokalorien 460 Kilojoule
Eiweild 3,3 Gramm

Kohlenhydrate 13 Gramm

Fettflecken 164

Broteinheiten 0,5

Kohlenhydrateinheiten 0,5

Zubereitung:

1. Kartoffeln waschen, schalen und wurfeln.

2. Die Zucchini ebenfalls waschen und klein schneiden. Die Zwiebel schalen
wurfeln.

3. Kartoffeln mit den Zwiebelwurfel und der Zucchini in Wasser und der
gekornten Gemusebruhe 15 Minuten kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer,
Majoran und Bohnenkraut wirzen.

4. Paprika waschen, das Kerngehause herausschneiden und das Fruchtfleisch
klein wiirfeln. In Ol zirka 2 Minuten andiinsten.

5. Die Suppe mit einem Mixstab purieren. Saure Sahne und Petersilie zugeben
und abschmecken. Nicht mehr kochen lassen.

6. Die Paprikawurfel auf die Teller verteilen und die heil3e Suppe daruber
geben.

Allergene/ Zusatzstoffe
Milch und Milcherzeugnisse (einschlieRlich Laktose)



Blitzsuppe

Zutaten fiir 2 Personen:

80 Gramm Karotte

80 Gramm Kohlrabi

100 Gramm Broccoli

80 Gramm Suppennudeln, roh
10 Gramm Rapsol

10 Gramm Gemusebruhe

250 Milliliter Wasser

Salz, Pfeffer, Zucker

Néhrwerte pro Portion:

Energie 237 Kilokalorien 989 Kilojoule
Eiweil} 8,3 Gramm

Fett 6,4 Gramm

Kohlenhydrate 33,5 Gramm

Fettflecken 1,5

Broteinheiten 2,5

Kohlenhydrateinheiten 2,5

Zubereitung:

1. Karotte und Kohlrabi raspeln.

2. Die rohen Nudeln in ein verschlielRbares Gefald schichten.

3. Das Gemiise, die Gewiirze und das Ol darliber geben.

4. Bis zur Verwendung im Kuhlschrank aufbewahren.

5. Das Gefaly mit Wasser auffullen und in der Mikrowelle 3 Minuten erhitzen,
danach geniel3en.

Allergene/Zusatzstoffe:
Eier und Eiererzeugnisse
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