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Ligbes Coununcty Mitglied,

so langsam macht sich der Herbst auf den Weqg zu
uns. Fur mich persoénlich eine tolle Jahreszeit, denn
ich liebe Suppen und Eintépfe. Bei der Vielfdltigkeit
dieser Speisen ist einfach flr jeden etwas dabei. Hast
du ein Lieblingsrezept zu diesem Thema parat?
Gerne darf es auch eine kalte Suppe (z.B. Gazpacho)
sein. Ich bin gespannt auf deine Ideen!

Dein Christian

Erhalte deu
Badge Sternekoch

Teile dein Lieblingsrezept Mit etwas Gliick kommst du ins
und bekomme mindestens 5 Likes Community Kochbuch
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Kichererbseu-Kokossuppe

2utatenliste

- 330 g Kichererbsen (aus dem
Glas)

-1 Zwiebel

- 1Knoblauchzehe

- 50 g Selleriewurzel

-1EL Tomatenmark

- 2 mittelgrope Kartoffeln oder 1
Sipkartoffel

- 2 TL Pfeffer

-3 TL Salz

- ca. 1,5L Wasser

- 1EL Olivendl

- 100 g Brokkoli

- 400 ml Kokosmilch

-1cm frische Kurkumawurzel

-1cm frische Ingwerwurzel

Und so wtrds geuacht:

Zwiebeln, Kartoffeln, Selleriewurzel schalen
und kleinschneiden und mit 1 EL Olivendl
glasig braten, das Tomatenmark hinzugeben
und kurz mit anrdsten, mit dem Wasser
abloschen.

Die Kurkumawurzel, Ingwerwurzel und den
Knoblauch geschalt und kleingeschnitten
hinzufligen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und die Kartoffeln garkochen.

Nun den Topf von der Hitze nehmen und fiir
ca. 15 min abkiihlen lassen. Die Kichererbsen
mit der Kokosmilch hinzufiigen und qut
durchplrieren, nochmal kurz aufkochen, fir
etwas Biss in der Suppe kann jetzt noch
Brokkoli hinzugefligt werden. Nochmal kurz
abschmecken und fertig.




Erbensuppe wdt Joghurt und Minze

utatenlicte

- 160 g Joghurt

- 250 g Erbsen

- 2 Zweige Minze

- 300 ml Gemiisesuppe

- 1EL Limettensaft

- 1 Prise Salz

- 1 Prise Pfeffer (aus der Miihle)

-1EL Ol

Und so wtrds geuacht:

Vorab die Zwiebel und den Knoblauch schélen
und klein hacken. Dann etwas Ol in einem Topf
erhitzen und das Kleingehackte darin
anbraten.

Danach mit der Suppe abléschen, die Erbsen
hinzufiigen und bei mittlerer Flamme fiir 6
Minuten kécheln lassen.

Inzwischen die Minzblatter von den Stangeln
zupfen und in die Suppe geben. Weitere 3
Minuten kocheln lassen, anschliefend alles
mit einem Purierstab piirieren.

Nun den Topf von der Herdplatte ziehen, noch
den Joghurt wund den Limettensaft
unterheben und mit Salz und Pfeffer wirzen.




2ucchini-Suppe

utatenlicte

- 2 mittelgrope Zucchini
- 2 mittelgrof3e Mohren

- 2 mittelgrope Kartoffeln
-1 Lauchzwiebel

-1EL Ol

- 400 ml Gemdusebriihe

- 400 ml Joghurt 1,5%

- Ingwer (ca. 2 cm Stiick)
- Pfeffer

- Salz

- Curry

- Schnittlauch oder Petersilie

Und so wtrds geuacht:

Die Lauchzwiebel kleinschneiden und mit dem
Ol in einem gréBeren Topf anschmoren bis sie
etwas gebraunt ist.

Dann sofort die bereits in 1 cm dicke Scheiben
geschnittenen Zucchini (mit Schale), die
gestiickelten Kartoffeln und die in kleine
Stiicke geschnittenen Méhren hineingeben. 2-
3 Min. unter Rihren weiter schmoren.

Ingwer, Pfeffer, Salz und Curry zugeben und
mit der Gemiusebrihe aufgiefen und ca. 10 -
15 Minuten leicht kécheln lassen. Von der
Kochstelle nehmen und mit einem Stabmixer
zerkleinern.

Dann den Joghurt zugeben, verriihren und
abschmecken, gegebenenfalls nachwiirzen.

Mit Schnittlauch oder Petersilie garnieren.

Zusatz: Je nach Grope des Gemises kdnnte
etwas mehr Flissigkeit zum  Garen
erforderlich sein, einfach etwas Wasser
dazugeben.




Basdikuwsuppe

utatenlicte

- 1 mittelgrope Zwiebel

- 4 mittelgroe mehligkochende
Kartoffeln

- 2 El Olivendl

- ca. 30 g Basilikumblatter
- Salz

-1 TL Zitronensaft

-1TL Zucker

- Cayennepfeffer

- 1 kleine Knoblauchzehe

- 500 ml Gemusefond

- 200 ml Weiwein

-100 ml Sahne

Und so wtrds geuacht:

Die Basilikumblatter von den Stielen zupfen.
(In etwas Weifwein mit ein paar
Zitronenscheiben eingelegt, kann man die
Stiele fir ein paar Tage ziehen lassen.
Abgeseiht und mit Sekt aufgegossen, ergibt
das einen erfrischenden Sommeraperitif.)

Die Zwiebel grob wiirfeln, die Kartoffeln grob
reiben.

Zwiebel in Ol andiinsten, mit der Briihe
aufgieBen, Kartoffeln und Knoblauch
zugeben, in ca. 10 Minuten weichkochen.

Die Brilhe vom Herd ziehen und etwas
abkuihlen lassen.

Dann erst die Basilikumblatter zugeben und
alles sehr fein purieren. Der Abkiihlprozess ist
wichtig, weil Basilikumblatter bei Hitze rasch
braun und unansehnlich werden. Piriert ist
das Aufkochen dann kein Problem mehr.

Die Suppe auf den Herd =zuriickgeben,
Weiwein und Sahne zugeben, aufkochen
lassen und mit Salz, Zitronensaft, Zucker und
Cayennepfeffer abschmecken.




Fréukische Karfoffelsuppe

utatenlicte

- 1 kg Kartoffeln

- Suppengrin (Méhren, Lauch, evtl.

Sellerie)

- Ca. 2 | Gemdusebriihe

- 3-4 EL Butter

- 200 ml saure Sahne

- 1 kleine Zwiebel, kleingewiirfelt
- 200 g gewdirfelter Speck

- 8 Wiener Wirstchen

- Salz, Pfeffer und Majoran nach
Belieben

- Petersilie oder Schnittlauch zum
Garnieren

Und so wtrds geuacht:

Gemlise waschen. Kartoffeln (und bei Bedarf
auch Karotten) schdlen. Lauch in Ringe
schneiden, Rest wirfeln. Wirstchen in
Scheiben schneiden und zur Seite stellen.

Einen Teil der Butter in einem Topf erhitzen.
Das Gemiise andiinsten, dann mit der
Gemiusebriihe abléschen. Aufkochen. Etwa 20
Minuten kochen lassen, bis das Gemiise gar
ist.

In der Zwischenzeit in der restlichen Butter in
einer Pfanne die Speckwirfel mit der
kleingeschnittenen Zwiebel anbraten.

Suppe mit einem Mixer piirieren oder durch
ein Sieb streichen. Speck und
Wirstchenscheiben hinzugeben und kurz
mitkochen lassen. Saure Sahne untermischen
und nach Geschmack nachwirzen.

Vor dem Servieren mit Petersilie oder
Schnittlauch garnieren.

Wer es lieber vegetarisch mag, lasst einfach
Speck und Wiirstchen weg.




Butternusskiirbissuppe

utatenlicte

- 1 Butternusskiirbis

- 4 Apfel

-1/2 Zwiebel

-1 Knoblauchzehe

- 150 ml Apfelsaft

-150 ml Wasser

- 4 EL Krauterfrischkase

- 1EL Olivendl, zum Anschwitzen
-1TL Currypulver

- 1 Msp. Gemahlener Kimmel

- 1 Msp. Cayennepfeffer (optional)
- Salz und Pfeffer

Und so wtrds geuacht:

Den Kiirbis und die Apfel schilen und in 2 cm
groe Wiirfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

Zwiebeln und Knoblauch in etwas Olivendl
anschwitzen. Kiirbis und Apfel zugeben und
alles zusammen ein paar Minuten bei geringer
Hitze unter gelegentlichem Umriihren garen.
Mit Wasser abléschen und mit Apfelsaft
aufgieBen. Alles zusammen etwa 20 Minuten
auf geringer Hitze sanft kécheln lassen.

Mit Currypulver, Salz, Pfeffer, Kiimmel und
Cayennepfeffer wiirzen. Noch einmal 1-2
Minuten sanft kocheln. Zum Schluss alles mit
dem Krauterfrischkase fein plrieren.

Tipp: Ohne Cayennepfeffer schmeckt es auch
den Kleinsten :-)




Gewdiseeintopf wit Kokosudlch

- " W,

utatenlicte

- 3 Schalotten

- 2 Zoll Stick Ingwer

- 500 g gemischtes Gemiise
-1TL schwarze Senfkdrner
-1TL Kreuzkimmel

- 4 Nelken

-1Zimtstange

- 200 ml Kokosmilch

-1EL Ol (Kokos- oder Sesamél)
- Salz

-1TL schwarzer Pfeffer

- Korianderblatter

'\

Und so wtrds geuacht:

1. In einem Topf Ol hinzufiigen, 2 Minuten
warten, bis das Ol heip wird.

2. Dann vorsichtig Senfkérner, Nelken und
Kreuzkiimmel in den Topf geben.

3. Als nachstes fligen Sie diinn geschnittene
Schalotten und Ingwer hinzu. Fiir eine Minute
anbraten.

4. Dann das mittelgrofe geschnittene
Gemuse in den Topf geben. Mischen Sie sie
gut.

5. Flgen Sie dann 1 Tasse Wasser und Salz
nach lhrem Geschmack hinzu. Mischen Sie sie
einmal und schlieffen Sie den Topf. Lassen Sie
das Gemiise 10-12 Minuten kochen.

6. Sobald das Gemiise gekocht ist, fligen Sie
die Kokosmilch, den zerkleinerten Pfeffer und
die Korianderblatter hinzu. Mischen Sie sie
gut und kochen Sie sie eine Minute lang.

7. Heif3 mit Brot oder Reis servieren.




Siprartofrel-Apfeliuppe wdt Togping

!

utatenlicte

- 600 g SiiBkartoffeln

- 1 sauerlicher Apfel (z. B. Boskop)
-1 Zwiebel

- 20 g frischer Ingwer

- 4 EL Sonnenblumendl

- 400 ml Kokosmilch (aus der Dose)
- 600 ml Gemusebriihe

-1TL Currypulver

-1 Msp. Lebkuchengewiirz

- Salz

- Pfeffer

- 1 kleine Tute Apfelchips

TRL

Und so wtrds geuacht:

Die SupBkartoffeln schalen und in dinne
Scheiben schneiden. Den Apfel schdlen,
halbieren, entkernen und die Halften wirfeln.
Zwiebel und Ingwer schélen und fein wirfeln.

In einem Topf 2 EL Ol erhitzen, Zwiebel und
Ingwer darin anbraten. Kartoffel- und
Apfelstiicke dazugeben und 1-2 Min.
mitdiinsten. Kokosmilch und Gemisebriihe
dazu gieBen, aufkochen und die Suppe bei
schwacher bis mittlerer Hitze zugedeckt 15
Min. kocheln lassen. Inzwischen die
Apfelchips fein brechen. Currypulver und
Lebkuchengewlirz zur Suppe geben und kurz
ziehen lassen. Die Suppe fein plirieren, salzen,
pfeffern und zugedeckt warmhalten.

Die Suppe auf tiefe Teller oder Schalen
verteilen. Mit Apfelchips bestreuen und sofort
servieren, sonst weichen de Chips zu schnell
durch.

Mein Rezept fir Sipkartoffel- Apfelsuppe
kombiniert Supkartoffel und Apfel- also
typische Herbstfriichte.




Suppe uach At einer Minestroue

utatenlicte

- 6 festkochende Kartoffeln
-1 Pckg. Suppengrin

- 2 kl. Rote Bete Knollen

- 1kl. Zucchini

- 1 kl. Butternutkirbis

- 5009 Stangenbohnen

- 1Bd. Frihlingszwiebeln

- fr. Basilikum, fr. Oregano
- Olivendl

- etwas Butter

- Gemisebrihe

- schwarzer Pfeffer

- Koriander

- Bohnenkraut

- Tomatenmark

Und so wtrds geuacht:

Alle Zutaten waschen, putzen und in ca.
gleichgrofe Stiicke schneiden.

In einem grofen Topf 2 EL Olivendl erhitzen
und die Kartoffeln 2 Min. anbraten, danach
Karotten und Sellerie vom Suppengriin
zugeben. Weitere 2 Min. mitgaren, jetzt die
Rote Bete 2 Min. und anschliefend die
restlichen Gemiisesorten zugeben.

Nun die Krauter feingehackt mitschmoren
und mit Pfeffer wirzen. Mit 1 oder 2 EL
Tomatenmark abléschen gut rihren und ca. 1
bis 1,5 | Gemiusebrihe zugeben und etwas
kochen lassen.

Abschliefend mit Bohnenkraut und Koriander
wiirzen. Ein Stlick Brot schmeckt gut dazu,
Fleischliebhaber kénnen eine Wurst in die
Suppe schneiden. Die Butter optional nach
dem Anbraten der Kartoffeln dazugeben.




Sibkartoffel- Erduuss-Eintopf

utatenlicte

Zutaten fir 6 Portionen:

-1 Zwiebel

-2 ELOI

- 2 Lorbeerblatter

- 700 g Suipkartoffeln

- 400 g Kartoffeln

- 3 Knoblauchzehe

- 1-2 Chilischoten

- 250 g Belugalinsen

- 3 Dosen (a 850 ml) Tomaten
-1 Dose Kichererbsen
-11/2 EL Erdnussbutter

- 2-3 EL gehackte Erdnisse

- Salz, Kreuzkimmel, Pfeffer,
Dukah (Gewiirzmischung)

- 6 Stiele Koriander

- Saft einer Limette

Und so wtrds geuacht:

Zwiebel in feine Streifen schneiden. Ol in
einen heifen Topf geben und Zwiebeln und
Lorbeerblatter bei mittlerer Hitze 5 Minuten
schmoren. Ab und zu umriihren.

Slpkartoffel und Kartoffel in 2 cm grofe
Wiirfel schneiden, Knoblauch und Chilischote
fein hacken. Gemiise mit in den Topf geben
und weitere 5 Minuten schmoren.

Linsen dazugeben, 2 Minuten braten,
anschlieBend mit gehackten Tomaten und
500 ml Wasser aufgiefen und mit Salz,
Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen. Erdniisse
und Erdnussbutter unterriihren. Aufkochen,
mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze
30 Minuten kochen lassen. Ab und zu
umriihren. 5 Minuten vor Ende der Garzeit
Kichererbsen unterrihren.

Vom Herd nehmen, Saft 1/2 Limette
unterriihren. Mit frisch gehacktem Koriander
toppen.




utatenlicte

-1 Zwiebel
- 3 Apfel (z.B. Boskop)

- 500 g Kartoffeln (mehlig
kochend)

- 3 EL Butter

- 750 ml Gemisebrihe
- 100 g Schlagsahne

- Salz, Pfeffer

- etwa 3-5 cm frischer Meerrettich
(ersatzweise aus dem Glas)

Und so wtrds geuacht:

Zwiebel abziehen, fein wiirfeln, 2 Apfel
schélen, halbieren, entkernen und wirfeln.

Kartoffeln schalen, waschen und ebenfalls in
Wiirfel schneiden.

In einem groflen Topf 2 EL Butter erhitzen,
Zwiebel darin glasig diinsten. Gewdrfelte
Apfel und Kartoffeln zugeben, und kurz
mitdinsten. Mit Briihe abléschen und 10 Min.
kdcheln lassen.

Sahne zur Suppe geben und weitere 10 Min.
kécheln lassen. Dann alles purieren und mit
Salz und Pfeffer und Meerrettich wiirzen.

Ubrigen  Apfel schidlen, Kerngehduse
ausstechen und den Apfel quer in feine Ringe
hobeln. Ubrige Butter in einer Pfanne
erhitzen, Apfelringe darin knusprig anbraten.

Suppe mit Apfelringen und nach Belieben mit
frischen Krautern garnieren und servieren.




Gewiirefe Rote-Bete-Suppe wdt Joghurt

utatenlicte

- 2 mittelgrofe Rote Bete
- 1 kleine Karotte

- 2 Schalotten

- 2 Zoll Stick Ingwer

-1 TL Kreuzkiimmel

- 2 Lorbeerblatter

- 2 Sternanis

-1EL Ol

-1 EL Pinienkerne

- Salz nach Geschmack

- Pfeffer nach Geschmack
-1EL Joghurt

-1TL Korianderpulver

Und so wtrds geuacht:

In einen Topf 1/2 TL O, 1/2 TL Kreuzkiimmel,
Lorbeerblatter, Sternanis, Korianderpulver,
gehackte Schalotten, Karotten und Rote Bete
geben. Flgen Sie 2 Tassen Wasser und etwas
Salz nach Ihrem Geschmack hinzu.

Alles mischen und den Topf schliefen. 30
Minuten kochen lassen, bis das Gemiise weich
ist. Wenn das Gemiise qut gekocht ist,
entfernen Sie die Lorbeerblatter und den
Sternanis.

Dann pirieren Sie das Gemiise zu einer
glatten Suppe. Uberpriifen Sie den
Salzgeschmack und fiigen Sie hinzu, wenn Sie
mehr wollen. Fiigen Sie auch zerkleinerten
Pfeffer nach lhrem Geschmack hinzu.

In einer separaten Pfanne 1/2 EL Ol
hinzufligen und erhitzen lassen. Dann 1/2 TL
Kreuzkiimmel, Pinienkerne hinzufiigen und
anbraten, bis die Nisse hellbraun werden.

Streuen Sie diese Pinienkerne auf die Suppe
und geben Sie etwas Joghurt darauf.

Heif oder warm servieren.




Crewige Kiirbissuppe

.

utatenlicte

Zutaten fir 8 Portionen:
- 1 kg Hokkaido Kiirbis

- 2 mittelgrofe Zwiebeln
- 4 grofe Kartoffeln

- 2 mittelgrope Apfel

- 4 mittelgrofie Kartoffeln
- etwas Ol

- 1,5 | Gemusebrihe

- 200 g Buko Frischkase “der
Sahnige”

- Salz, schwarzer Pfeffer aus der
Mihle

- Muskat
- etwas Ingwer

- gehackte Petersilie oder
Schnittlauch

- ggf. Croutons oder Wiirstchen

Und so wtrds geuacht:

Den Kirbis teilen und das Innere mit den
Kernen entfernen. Das Fruchtfleisch in kleine
Stiicke schneiden und dann Moéhren und
Kartoffeln schalen und ebenfalls in Stlicke
schneiden. Die Zwiebeln schédlen und achteln
und die Apfel vom Kerngeh&use befreien und
in Spalten schneiden.

In einem grofen Topf alle bisher genannten
Zutaten auper der Kartoffeln in Ol anbraten
und bei mittlerer Hitze immer mal wenden, bis
das Kirbisfleisch bissfest gar ist. Dann die
Kartoffeln zugeben und mit der Gemiisebriihe
auffillen und ca. 20 Min. kochen.

Topf von der Kochstelle nehmen und den
Buko-Kdse hinzugeben und alles piirieren. Mit
Salz, Pfeffer, Muskat und Ingwer, sowie
Petersilie oder Schnittlauch abschmecken.

Wer mochte, kann noch frisch gerdstete
Croutons in die Suppe streuen oder Wienerle
hineinschneiden.




Petersiliensippchen

utatenlicte

- 100 g Schalotten, fein gewiirfelt

- 300 g Petersilienwurzeln
gewirfelt

- 2 mittelgrof3e Kartoffeln
gewiirfelt

- 400 ml Gefliigelbriihe (Instant)
- 250 g Schlagsahne

- 1 Bund glatte Petersilie, fein
gehackt

-1 Zitrone

- Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer

Optional als Topping:

- Bauchspeck, fein gewdlrfelt

Und so wtrds geuacht:

Die Schalotten, Petersilienwurzeln und
Kartoffeln in ca. 3 EL Butter andiinsten, mit
Gefliigelbriihe angiefen und etwa 20 Min.
kdcheln lassen.

Mit dem Stabmixer pirieren.

Nun mit der Sahne aufmixen, nochmals
abschmecken und die feingehackte Petersilie
dazugeben und unterriihren.

Nach Belieben Speckwiirfel, krosse
Kartoffelwlrfel oder Croutons als Topping
dazu.




Lateinauerikandscher Hihnereintopf

utatenlicte

fur 4 Personen

- 450 g Hahnchenbrustfilet
- 1,2 Liter Huhnerbriihe

- 2 Zwiebeln

-1 Knoblauchzehe

- 3 dicke Méhren

- 100 g griine Bohnen

- 350 g Butternutkiirbis

- 4 El Olivendl

-1/2 TL getrockneter Majoran u.
Thymian

- 3 Chilischoten

-1 Dose Kichererbsen (400 ¢
Flllmenge)

- 1/2 Koriander
-1 Avocado

-1 Limette

Und so wtrds geuacht:

Moéhren, Zwiebeln, Knoblauch und Butternutkiirbis
schdlen. Hahnchenbrustfilet, Méhren,
Butternutkirbis, Bohnen in ca. 1 cm grofe Stiicke
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln.

In einem Topf das Olivendl erhitzen und die
Zwiebeln darin goldgelb andiinsten. Méhren und
Knoblauch dazu und ca. 2 Min. mit andinsten.
Majoran und Thymian unterriihren und mit Briihe
abléschen.

Die Bohnen dazugeben und ca. 20 Min. abgedeckt
garen. Mit einer Schopfkelle etwas Briihe
abschépfen und mit den Chilis pirieren. Im
Anschluss den Sud wieder in den Eintopf geben.

Den Kiirbis und das Hahnchenbrustfilet zugeben
und nochmals 25 Min. garen.

In der Zwischenzeit die sieben und mit kaltem
Wasser abspiilen und abtropfen lassen. Koriander
hacken. Avocado halbieren, entkernen und das
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.

Kichererbsen in den Eintopf geben und nochmal 10
min ziehen lassen. Mit einer Suppenkelle die
Portionen in Schiisseln verteilen. Die
Avocadowiirfel und Koriander darauf streuen, die
Limette achteln und den Eintopf etwas damit
betraufeln.




utatenlicte

fur 4-6 Personen
- 700 g Hackfleisch

- 1200 g gehackte Tomaten (aus
der Dose) (mit Flissigkeit)

- 1200 g Kidneybohnen (ohne
Flissigkeit)

- 800 g Mais (aus der Dose) (ohne
Flissigkeit)

- 400 g Erbsen (aus der Dose)
(ohne Fliissigkeit)

- 3 grof3e Zwiebeln

- 2 Paprikas (gelb, griin)
- 2 Knoblauchzehen

- Salz

- Pfeffer

- Ol

- Chilliflocken

- Paprika Pulver

Und so wtrds geuacht:

Gemiise klein schneiden, andiinsten und das
Hackfleisch dazu geben und anbraten.

Danach die restlichen Zutaten in den Topf geben
und ca. 30 Min. kochen lassen.

TiPP: Von den Chilliflocken erst mal eher wenig
dazu geben und probieren. Wenn man am Anfang
Ubertreibt, kann man den leckeren Eintopf nicht
geniefen.




Selleriesuppe wit Birne und Gorgouzola

utatenlicte

- 600 g Sellerie, geschalt, gewirfelt

- 1 mehligkochende Kartoffel,
gewirfelt

-1 Zwiebel, gewiirfelt

- 100 ml Weipwein

- 400 ml Gemusebrihe

- 4 EL Butter

- 250 ml Milch

- 200 g Creme fraiche

- 150 g Gorgonzola gewiirfelt
- 1Birne in Spalten geschnitten
- 2 EL Zitronensaft

-1 EL Honig

-1EL Zucker

- Salz und Pfeffer (frisch gemahlen)

Und so wtrds geuacht:

Zwiebeln in etwas Butter andiinsten, Sellerie und
Kartoffeln dazugeben und ebenfalls kurz
andiinsten.

Wein, Brihe, Milch und Creme fraiche unterriihren.
Salzen, pfeffern und etwa 20 Min. kdcheln lassen.

Birnenspalten mit Zitronensaft betrdaufeln. Butter
in einer Pfanne zerlassen und die Birnen darin
etwa 2 Minuten braten. Honig und Zucker zugeben
und weitere 3 Minuten braten, von der Kochstelle
nehmen.

Die Haélfte des Gorgonzolas in die Suppe geben und
riihren, bis er geschmolzen ist.

Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken,
pirieren. Die Suppe auf vorgewarmten Tellern
verteilen und jeweils mit Birnenspalten und den
restlichen Gorgonzolawiirfeln garnieren.




Arfischockensuppe

utatenlicte

- 800 g Artischockenherzen
abgetropft

-1 Avocado
- 600 ml heife Gemusebrihe

- 150 g Kokosmilch

ZUM SERVIEREN

-1EL italienische Krauter

- 2 sonnengetrocknete Tomate

-1EL Meerrettich-Frischkase

- 2 EL italienische Krauter

Und so wtrds geuacht:

Das Ol erhitzen und Knoblauch darin 2-3 Minuten
weich diinsten.

Mit einem scharfen Messer die
Artischockenherzen grob hacken, in den Topf
geben, die heie Gemiisebriihe zugiefen und gut
umriihren.

Die Mischung zum Kochen bringen, die Hitze
allmahlich reduzieren und mit geschlossenem
Deckel ca. 3 Minuten leicht kochen.

Die Suppe im Mixer glatt pirieren oder durch ein
Sieb streichen.

Die Suppe wieder in den Topf geben, und die
Avocado und die Kokosmilch einriihren.

Die Suppe in Portionsschalchen fiillen und mit den
getrockneten  Tomatenstreifen, italienischen
Krdautern und einem Klecks Meerrettich-
Frischkase reichen.




