Suppenrezepte
Tipps:
- wenn ich Suppen mit mehr EiweiB mochte, dann gebe ich folgende

Zutaten dazu: Sesam, Sonnenblumenkern, Hanfsamen, Kirbiskerne,
gekochtes Bio-Ei, Hiilsenfriichte, Tofu, Erbsenprotein

gesunde Variation - statt Obers in den Rezepten Hafercreme Cuisine
verwenden (rein pflanzliche Alternative zu Obers, laktosefrei)

mit beliebigen Krautern die Suppen verfeinern und mit Vitaminen

aufwerten, z.B. Schnittlauch, Petersilie, Korianderblatter, Barlauch,
Lowenzahn, Brennnesseln, Minze, Salbei,

mit oft unbekannten Gewiirzen wirzen, wie z.B. Kreuzkiimmel, Curry,
Kardamom, Koriander, oft passt eine Prise Zimt ganz gut dazu, Anis,
Bockshornklee, Ingwer, Fenchel, Kurkuma, Schwarzkimmel, ...

ideale Suppeneinlagen gewirfeltes gediinstetes Gemuse wie z.B: Kartoffelwurfel,
Karottenstiicke, Erbsen, Fisolen, Hulsenfriichte, Paprika

Brokkolisuppe

1 Brokkoli

Salz Kardamom Koriander

Lorbeerblatt

Krauter nach Belieben

Einlage: gekochte Kartoffeln, Mandeln oder Hanf

Brokkoli zerteilen und kochen, wurzen, purieren und mit den

Einlagen servieren. Eventuell noch einen Loffel Obers in die
Suppe geben und mit Schnittlauch bestreuen.

Brokkolicurrysuppe

500 g Brokkoli, 100 ml Gemisebriihe, 100 ml Obers,
1/2 Bund Petersilie, 1/2 TL Curry, Salz, Pfeffer
Brokkoli in kleine Réschen teilen, Stiele klein
schneiden, ca. 5 Minuten garen. Die Hailfte der
Brokkoliréschen herausnehmen, den Rest fein
purieren. Das Brokkoliplree und Obers unterriihren
und kurz erhitzen. Die Suppe abschmecken. Den

restlichen Brokkoli hinzugeben, mit Petersilie bestreut servieren,







