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,




Linsensuppe

2 EL Kokosol

1 TL Kurkuma

1/2 TL Koriander

1/2 TL Piment

2 TL scharfer Curry

2 TL frisch geriebener Ingwer

2 Ltr. Gemusebriihe (ohne Hefe)
250 g rote Linsen - Uber einem Sieb griindlich waschen

2 kleine getrocknete Chilischoten - zerbrdseln

1 Zimtstange - durchbrechen
1 Lorbeerblatt

1-2 TL Salz

3 Karotten (ca 350 g) - halbieren und in diinne Scheiben schneiden
Stange Lauch in feine Ringe schneiden
Birkenzucker

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
2 Zitronen - jeweils in 6 Scheiben schneiden

Die sechs Gewdlrze kurz anschwitzen. Mit Gemiisebriihe ablschen. Lorbeerblatt,
Chilis, Zimtstange dazugeben und sobald die Briihe kocht, die Linsen darin etwa
10-15 Minuten kécheln lassen. Gelegentlich den Schaum abschépfen, der sich an
der Oberflache bildet. Karotten und Lauch ebenfalls in die Suppe geben und
abgedeckt auf kleiner Flamme kdcheln lassen, bis das Gemiise gar ist.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf Teller verteilen und mit jeweils zweij
Zitronenscheiben servieren. Tipp: Dazu passen sehr gut Fladenbrot.

Wildkrautersuppe
750 ml Wasser
350g Wildkrauter (Ldwenzahn, Brennnessel,

Liebstockl, Barlauch, Sauerampfer)
100g Staudensellerie

1 Karotte, 1 Bund Petersilie, Zitrone

3 EL Obers, 2 EL Kokosdl, Salz, Pfeffer,
Muskatnuss, Kardamom

Das Gemise mit den Gewdlirzen dinsten, Wildkrauter etwa 1 Minute darin
blanchieren. Die Suppe abschmecken, Obers dazu und mit Krauter bestreyen

Wildkrautersuppe
750 ml Wasser

350g Wildkrauter (Lowenzahn, Brennnessel,
Liebstockl, Barlauch, Sauerampfer)
100g Staudensellerie

1 Karotte, 1 Bund Petersilie, Zitrone i

3 EL Obers, 2 EL Kokosdl, Salz, Pfeffer, i
Muskatnuss, Kardamom

Das Gemuse mit den Gewdlrzen dinsten, Wildkrauter etwa 1 Minute dari
blanchieren. Die Suppe abschmecken, Obers dazu und mit Kr =




Quinoaburger mit falschem Kartoffelpiiree (3-4 Personen)
150 g Quinoa (gS)

1 groBe Karotte

1 Kartoffel

1 EL Kokosol

1 EL Mandelmus

1 TL Ursalz

1 TL hefefreie GemUsebrihe

2 EL Kokosol zum ausbraten

Quinoa nach Anleitung kochen und abkiihlen lassen. Karotte und Kartoffel — alles
gerieben, flr ein paar Minuten braten. Die Masse zum Quinoa geben, Mandelmus
und Gewdurze untermischen und mit den Hénden gut vermischen. Aus dem Teig

8 Burger formen und vorsichtig, von beiden Seiten im Kokosdl goldgelb braten.

Falsches Kartoffelpiiree = rohes Blumenkohlptiree

200 g rohen Blumenkohl, 150 g eingeweichte Cashew, 2 EL Olivenél,
1 TL Salz, frischen Pfeffer aus der Miihle, Muskat, 1 Knoblauchzehe,
2 EL Orangensaft, 4 EL Zitronensaft, 1 EL gehackte Petersilie

Blumenkohl grob zerkleinern und mit allen anderen Zutaten in einen Mixer oder
in eine Klichenmaschine geben und zu einem geschmeidigen Piiree verarbeiten.

Kohlrabischnitzel mit Kartoffelbrei

1 Hand voll Wiesenkrauter belsplelsweise Schnittlauch, Petersilie, Lowenzahn
Sauerampfer, Brennnessel,

6 groBe Kartoffeln

200 ml Gemisebrihe

2 EL Kokosdl

1 groBBe Kohlrabi

4 EL Buchweizenmehl

Salz Koriander

Kartoffeln: Kartoffeln garen, schéalen und
stampfen. Die Krauter waschen und klein
schneiden. Krauter mit der Gemisebriihe verriihren und wiirzen und unter dje
Kartoffeln mischen.

Kohlrabi waschen, schalen und in 1 cm dicke Scheiben schnei

: den, kurz dampfen,
Die Kohlrabi-Scheiben in Mehl wenden und von beiden Seiten in Kokosol braten.

Haferflocken-Bohnenlaibchen e
2 Handvoll gekochte Bohnen

1 Tasse Haferflocken

Salz Pfeffer Kardamom

Bohnenkraut Petersilie

Bohnen musig zerkleinern, wirzen und soviel
Haferflocken dazugeben, dass eine gut formbare
Masse entsteht. Aus der Masse mit nassen
Handen Laibchen formen, in Kokosfett braun
braten. Beilage: Kartoffelsalat

\

-



Kiirbisgnocchi in Salbeibutter
250 g Hokkaido

320 g mehlige Kartoffeln

3 gehaufte EL Dinkelmehl

3 gehaufte EL Kartoffelmehl

Salz, Pfeffer, Muskat, Sesam

einige Salbeiblatter

Backrohr auf 200° C vorheizen.

Hokkaido in Spalten schneiden und im Rohr ca. 40 Min. garen bis der Kirbis
weich ist. Kartoffel schalen, schneiden und garen. Kartoffeln und Kirbis noch
warm fein zerstampfen.

Dinkelmehl, Kartoffelmehl, Salz, Pfeffer und Muskat untermischen und rasch zu
einem Teig verkneten. Gnocchi abstechen und im Salzwasser kurz garen.

Gnocchi in die Pfanne geben und kurz in Kokoso6l anbraten. Nach Belieben mit
Krautern und Sesam bestreuen und mit Salat servieren.

Quinoa-Steinpilz-Risotto

100 g Quinoa

100 g Steinpilze, Gemusebrlhe,

1-2 El Mandelmus, 1 El Kokosdl, Salz, Pfeffer,
Petersilie.

Quinoa im Sieb abspllen, dann mit der doppelten g
Menge an Gemusebriihe kochen und sobald die M B
Gemusebriihe verkocht ist, nochmals etwas Briihe zugeben. Die Steinpilze
putzen und klein schneiden, mit Kokosdl in einer Pfanne braten. Salz und Pfeffer

dazu geben. Mit dem Quinoa vermengen und zum Schluss noch das Mandelmus
und die gehackte Petersilie dazu.

Panierte Kohlrabischnitzel mit
Zucchini - Avocado - Rucola - Dip

Kohlrabi am Stiick bissfest garen und in
Scheiben schneiden, in Erdmandelmehl
panieren. In Ghee Kokosol vorsichtig
anbraten (das Mehl verbrennt schnell)

Dip: 1 Zucchini grob geschnitten, kurz
anbraten und mit 1 Avocado und einen Bund

Rucola, Gewurzen nach Wunsch im Mixer
purieren.

Kohlrabi-




Linsenbalichen mit PaprikasoBe
2 Hande voll rote oder gelbe Linsen

2 roter Paprika

1 Zucchini

1 El Kokosmenhl

1 El Flohsamenschalen

Kardamom Koriander Salz Kreuzkiimmel
Linsen fein mahlen, Zucchini reiben und
roten Paprika purieren. Linsen, Paprika,
Zucchini und Flohsamenschalen verrihren
und 20 min quellen lassen. Kokosmehl und

Gewdrze einrdhren und mit feuchten Handen Ballchen formen. Diese in Kokosol
in der Pfanne braten, dabei 6fters wenden.

PaprikasoBe: Y2 roter Paprika mit 2 gekochten Kartoffeln, 1 TI Apfelessig, 1 Tl
Mandelmus, 1 Tl Leindl, Kardamom und Salz piirieren.

SalatsoBe: 1 El von der PaprikasoBe mit etwas Essig, Salz, Kardamom und etwas
Ol abschmecken.

Sonstiges:

Kurbisgnocci mit Green Curry Gemiise
2-3 Karotten fein raspeln und kurz anbraten,

mit 1 Dose Kokosmilch aufgieBen und wiirzen
mit Zitronengras, Salz, Curry, Kurkuma, etwas
SuBe nach Wahl, eine handvoll frischen Mais
dazu geben und bissfest garen.

1 kg Hokkaido-Kirbis, 100 g Dinkel-
Vollkornmehl, 100 g Kokosmehl, 50 g
Hefeflocken, 1 DaumengroBes Stiick Ingwer,
Salz, Pfeffer und Muskat

Den Ofen auf 170 Grad vorheizen. Den Kiirbis : .

wurfeln, auf ein Backblech geben, ca. 20 Minuten aren und a i

abkuhlen lassen. 500 g des Kiirbisses in einem Mi)?er pl'.irierenrl)scfehr,lggfgr:i i |
Kartoffelpresse driicken. Die Masse mit dem Mehl, den Hefeflocken dem sine
geriebenen Ingwer und den Gewiirzen gut verkneten. Aus dem Teié
daumendicke Rollen formen und in ca. 3cm lange Stiicke schneide
Teigstucken Nocken formen und mit einer Gabel R

_ illen eindriicken.
in kochendes, gesalzenes Wasser geben. Wenn die Gnocchi oben g
sind sie fertig Buon Appetito!

n. _Aus den
Die Gnocchyj
ChWimmen



Kichererbsen-Tortilla mit gegrilltem Gemiise
Fur die Kichererbsen-Tortilla:

» 200 g Kichererbsen-Mehl
» 100 ml Mandelmilch

» etwas Salz und Pfeffer
Flr das gegrillte Gemuse:
= 1 kleine Zucchini

= 1 kleine Karotte

= 1 mittelgroBe Avocado

» etwas Meersalz

= etwas Pfeffer

= Krauter

» 10 Kirschtomaten

Fur die Kichererbsen-Tortilla: Alle
Zutaten von der Kichererbsen-

Tortilla miteinander verriihren und backen W|e e|n Pfannkuchen AnschlleBend
kurz ruhen lassen.

Fur das gegrillte GemUse: Das Gemiise waschen, klein schneiden und alles nach
und nach in die Pfanne geben und gut andlinsten. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Die fertigen Tortilla mit dem nun gedunsteten Gemuse flllen und
zusammen rollen.

Bohnenballchen

250 g gekochte weiBe Bohnen
ca. 50 g Haferflocken

ca. 2 El Kichererbsenmehl

1 El Sesampaste (Tahini)
2 El Krauter

1 Tl Paprikapulver

2 Tl Kreuzkimmel gemahlen
2 TI Kimmel gemahlen

1 Tl Backpulver

Salz & Pfeffer

Reichlich Ol zum Ausbacken

Die Haferflocken in den Mixer geben und zu Mehl verarbeiten. Bohn
und Tahini fein mixen. Die Bohnenmasse mit dem Haferflockenmeh

en, Krauter
) o I, Mehl und
Backpulver vermischen und kneten, bis ein geschmeidiger und form

entsteht. Diesen Teig jetzt 10 Minuten ruhen lassen. Ist die Masse |
die Hande befeuchten und erneut kneten. Ist die Masse zu klebr

Kichererbsenmehl dazugeben. Nun mit feuchten Handen Ballchen
schwimmend im heiBen Ol goldgelb ausbacken.
Beilage: Salat, Gemusepuree, Gemuse

barer Te,g




Linsentaler mit Mangolid
du brauchst fir 4 Portionen:

350 g gelbe Linsen

ca. 5 cm Ingwer

1 Bund Petersilie

je 1 TL Kreuzkiimmel und Koriander
2 TL Kurkuma

Salz

50 g Kichererbsenmehl
Bratdl

1 kg Mangold, 2 EL Ol, 200 ml Obers, Salz, Pfeffer

Die Linsen mit 1 Liter Wasser aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten
garen. Ingwer schalen und fein reiben. Petersilie waschen und fein hacken.
Linsen abgieBen und in einem Sieb abtropfen lassen. In einer Schiissel mit den
Gewlrzen, dem Ingwer, der Petersilie und Salz nach Geschmack sowie dem
Kichererbsenmehl vermischen. Den Mangold putzen, waschen, die Stiele
abschneiden und abtropfen lassen. Ol in einer Pfanne erhitzen, etwas klein
geschnittenen Mangoldstiele zufligen, die Sahne angieBen und ca. 5 Minuten bei
schwacher Hitze garen, dann die Mangoldblatter zufligen, zusammenfallen
lassen und weitere 5 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Die Linsenmasse zu Talern formen - das geht gut

mit einem Eisportionierer - und von beiden Seiten goldbraun ausbraten. Mit dem
Mangold servieren.

Rote Linsenlaibchen

Eine Tasse gemischt gelbe/rote Linsen in
Brihe kochen. Schnittlauch hacken und eine
Paprika klein schneiden. Alles zusammen mit
Dinkelmehl bis zur gewlinschten Konsistenz

verkneten und dann in der Pfanne goldbraun
braten.

Kroketten aus Kichererbsen

500 g gekeimte gekochte Kichererbsen
¢3 Kartoffeln

1 Bund Petersilie
eSalz

ePfeffer

eKokosol

Kartoffeln kochen, zusammen mit den gekochten
Kichererbsen pirieren. Das Piliree in eine Schussel
geben, gehackte Petersilie zufiigen, salzen,
pfeffern und gut vermengen. Aus diesem Teig _
Kroketten oder Ballchen formen, in etwas Ol in .
einer Pfanne anbraten, dabei dfters wenden, damit sie auf allen Sej
werden. Beilage: Salate und gedlinstetes Gemise




Hiilsenfriichte Hauptspeisen:

Falafeln mit Kohlrabipommes in Kokos-Kurkumasofe
300 g Kicherebsenmehl (gS)

1 EL Dinkelvollkornmehl (gS)

1/4 TL Natron

1 TL Ursalz, Pfeffer,

1/2 TL Koriander optional

300 g gestiftelte Karotten kurz
vorgedampft

Die bissfesten Karotten mit allen
Zutaten uvermengen und so viel wie
notig (nicht zuviel) vom Karottenwasser
dazugeben bis es eine Konsistenz ergibt -
um gut Ballchen zu formen. Etwas quellen lassen. Falls keine Fritteuse einen
kleinen Topf mit Ol heiB werden lassen (Holzloffeltest) und sie bis sie goldgelb
sind frittieren. Nicht zu lange, wird sonst trocken und hart

Kohlrabipommes mit SoBe:

1 sehr groBe (2-3 kleine) Kohlrabi in Pommesstiicke hobeln und kurz anbraten.
mit 300 ml Kokosmilch (gS) und ca. 100 ml Wasser abléschen. Wirzen mit Salz,
Kurkuma, Zitronensaft. Bissfest garen und mit den Falafeln servieren.

Kichererbsentofu

150 g Kichererbsenmehl (g S)

900 ml Wasser

172 TL Salz

neutrales Ol

Die Halfte des Wassers mit dem
Kichererbsenmehl verrihren, bis ein glatter,
aber flUssiger Teig entstanden ist. Der Teig
kann mit verschiedenen Gewlirzen verfeinert
werden (Curry, Paprika, Ingwer ...) k
Eine Form (ca. 15 x 25 cm) fetten. Das *

restliche Wasser mit dem Salz aufkochen, den Teig dazugieBen und bei niedri er
Temperatur rahren, bis ein fester, glanzender Teig entstanden ist. Das daue -

ungeféh__r 8 Minuten. In die Form gieBen, verstreichen und auskiihlen lassen r;
besten Uber Nacht im Kihlschrank. Der fertige "Tofu" kann beliebig geSChn'é i
und gebraten werden. Itten

Kichererbsentofu mit Sesam anbraten, Kartoffeln kochen, Blattspinat mit Ses
am.,




Apfelcurrysuppe

1 kg sduerliche Apfel

1 TL Zitronensaft

2-3 EL Kokosol

2 EL Curry

2-3 TL Gemusebriihe

Salz Pfeffer Zucker Petersilie

150 g Hafercreme

Apfel waschen, vierteln und entkernen, mit
Zitronensaft betraufeln und zugedeckt beiseite
stellen. Fett erhitzen, Apfel darin andiinsten.
Curry dariber stauben und kurz anschwitzen.
Mit gut 3/4 | Wasser abléschen, aufkochen und

Brihe einrlihren. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten kécheln., Suppe
purieren, Hafercreme einriihre

n, wiirzen. Mit etwas gerésteten Apfelstlicken und
Petersilie servieren.

L =
Wurzelsuppe mit Linsen und Quinoa -
ein Bund Suppengemiise mit Karotten, Sellerie, Petersiliewurzeln, Pastinake,
Petersilie, StiBkartoffeln...
250 g Champignons
100 g rote Linsen
100 g Quinoa
165 ml Kokosmilch
1 EL Ol

Koriander Kardamom Kreuzkimmel

Curry Salz Pfeffer Apfelessig

Gemuse putzen und klein schneiden, Pilze

vierteln. In einem groBen Topf das Ol erhitzen e

und das Gemise darin anschwitzen. Wasser aufgieBen, wiirzen, Linsen und

Quinoa dazugeben, und alles gemeinsam rund 20 Minuten kochen. Wenn das

Gemise bissfest, die Linsen verkocht und der Quinoa weich ist, ist dje Suppe

fertig. Als Abschluss kommt noch die Kokosmilch dazu, die macht diese Suppe
i , Pfeffer und einem Schuss A

mit Petersilie garnieren und genieBen! Bild: Suppe a
roter Quinoa, Korianderblitter

pfelessig abschmecken,
. Einlage

us SuBkartoffeln

Rote Riibensuppe mit Mandeln
4 kleine Rote Riiben

3 Tassen Mandelmilch

Saft von Orange

Schale von Orange

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Salz

ein Spritzer Zitronensaft

1/4 - 1/2 TL Cayennepfeffer

1/2 TL Guarkernmehl zum Andicken

Alles purieren, kurz kochen und nochmals

plrieren bis die Suppe schén schaumig und
cremig wird




Afrikanisches Erdapfelgulasch”

1 groBe Zwiebel  kleinschneiden und in
2ELOl  anschwitzen. Gewdirzmischung aus
1TL Paprika, ""
1TL Curry  und ”
'L Garam Masala / Kreuzkiimmel  hinzufiigen und mitrdsten. Mit
% | Kokosmilch  abléschen (nach Belieben auch mehr)),

2% kg Erdapfel  und

1% kg Karotten  (oder auch anderes Gemtise wie 2.8 Zucchini) putzen, wirfeln und dazu geben. Mit
Wasser  auffiillen, bis das Gemdise bedeckt ist, mit
Salz,
Majoran  und

2 TL Suppenwiirze  abschmecken. 20 Min. kochen lassen.

DAZU PASST: REIS Anita Klinglmair, KG Kulturmosaik 2008

Erdapfelgratin

\
o

2-3kg Erdépfel  schdlen und in diinne Scheiben schneiden.
%1 Schlagobers — mit
Salz  und

.
geriebener Muskatnuss  wiirzen. Eine Auflaufform mit '”

2EL Butter  ausschmieren und die Erdépfel schichtweise abwechselnd mit der Sauce einschlichten.
Butterflockchen  oben drauf und bei ca. 190° HeifSluft im Backrohr backen, bis s oben braun ist.

DAZU PASST: FRISCHER SALAT

KG Amerlinghaus 2008

Rotkraut

1 grof3es Hauptl Rotkraut nudelig schnerden, in einer Schiissel mit

11 Orangensaft  tbergiefien und tber Nacht stehen lassen.

1grofle Zwiebel  klemn schneiden und langsam in ;
2ELOI  anschwitzen bis sie goldig ist, @
1Prise Zucker  daruber streuen und karamellisieren lassen, abgegossenes Kraut dazu (Saft aufheben!)
und ein wenig rosten, mit k % '
Salz  wiurzen R
1TL Maizena  emnrtihren, mit &w
1Schuss Balsamicoessig  abldschen und mit soviel vom Orangensaft aufgiefien, bis das Kraut fast bedeckt st. %&#

1 Apfel

P = §

schalen und kleinwiirfelig schneiden, dazugeben, das Kiaut zugedeckt ber kleiner Hitze

ke R o



