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Zutaten fiir 4 Personen

2509 Brokoli

3 Stangen Spargel
1 Kohlrabi

2 Karotten

Y2 Stange Lauch




Zutaten fiir 4 Personen

800 gr. reife Tomaten

1 rote Zwiebel

2 Stangen Staudensellerie

2 Knoblauchzehen

1 kleine Dose Tomatenmark 80gr.
1 Lorbeerblatt, 1 Rosmarinzweig
1 Thymianzweig, 1 Oreganozweig
500 ml Briihe

Salz, Pfeffer, Zucker nach eigenem Geschmack
1 kleine Tasse Reis

Frisches Basilikum

Zubereitung

1. Fiir die leichte Tomatensuppe Olivendl in einem Topf erhitzen,
Zwiebel und fein gehackten Knoblauch dazugeben und glasig
diinsten. Das Tomatenmark anrgsten.

2. Die gewaschenen Tomaten vierteln, den Staudensellene ent-
fadeln in Scheibchen schneiden und dann mit den gehackten
Kréutern in den Topf geben. Mit Briihe aufgieBen und alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Tomatensuppe nun ca. 10 Min
leicht kocheln.

3. -AnschlieBend die Suppe leich anpurleren den Rels zugeben
und nochmal 10 Min. garen. e

4. Die Suppe in Tellern anrlchten und mit einem Basnlkumblatt
garnieren.
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Kaldenkincheney 9fengemivse-Suppe
Zutaten fiir 4 Personen

500 g Kiirbis, 250 g Petersilienwurzel, 300 g Méhren

2 Rote Bete (mit Handschuhen schalen), 2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe und 1 Chili (Vorsicht!)

Thymian und Rosmarin

4 EL Olivendl, 500 ml Gemiisebriihe

Salz und frisch gemahlenen Pfeffer

etwas Creme-Fraiche als Topping

Kresse fiir die Deco

Man bendtigt fiir das Rezept Backpapier, Mixer oder Piirierstab.

Zubereitung

1. Backofen auf 200° Grad vorheizen (Ober-/Unterhitze).

2. Das Gemiise putzen und in Spalten oder Scheiben schneiden,
die Chili ganz lassen.

3. Ein Backblech mit Backpapier auslegen, Gemiise, Chili und
Kréuter darauf verteilen. Mit Ol betraufeln, wiirzen-und einmal
mit den Handen durchmischen. Ca. 30 min im Ofen backen.

4, Blech herausnehmen und einige Gemusestucke fiir die Deco
beiseite legen.

5. Chili herausnehmen und je nach gewunschter Scharfe ‘ganz
oder nur anteilig zurtick zum Gemiise geben. GemUise
_prieren; dabei die Briihe zuftigen, evtl. nochmal sanft
erwarmen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. -

6. Suppe im Suppenteller zusammen mit dem beiseite gelegten -
Gemiise, Creme-Fraiche und Kresse-Deko servieren.
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Kaldenkivcheney G
O el vitel Jamoss"”

Zutaten fiir 4 Personen (On dat kbmmt dodrenn):

60 g Speck (60 jramm Speck), 1 Zwiebel (enne Knauel Look)

1 Stiick Sellerie (en Stéck Zelderei), 2 Stangen Lauch (twi-e
Stange Prei), 2 gelbe Méhren (twi-e jeale Muure), 3 Kartoffeln
(3 Petatte), 2 ERI Mehl (2 Leapel Me-ahl), 1 Liter Briihe (1 Liter
Breu - jemennt es sujett wie enne Maggi-Wiirfel...op eene Liter),
Reichlich Kresse, Petersilie oder was man noch im Garten hat
(On dobee all sujett, wat noch enne Jaart de fenge es)

* Koakerker Platt

Zubereitung (On su woérd die Zupp jekock):

Im ausgelassenen Speck dunstet man die gewdrfelten Zwiebeln
an. Nach und nach gibt man den Lauch (in feine Ringe geschnit-
ten), Sellerie und gelbe Méhren (gewilrfelt) dazu. Zum Schluss die
Kartoffeln (gewiirfelt). Alles schon anrdsten, mit Mehl dberstauben
und mit der Briine aufgieRen. 15-20.Min. kdcheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Reichlich gehackte Krauter zugeben.

Speck‘ilutloaie, de Zwiebelkes en kleen Wiirfelkes schni-e on met

en d& speck doon. D Prei en fiene Rengskes schni-e, di Zelderei £

on die je-ale Muure en Wiirfelkes schni-e, van de Petatte och
Wiirfelkes maake. On all dat loassem aanbro-ane, jet Me-ahl dréver
streue on dat janze en die Breu doon. 15-20 Miniitte vorr sech her
bruzzele lo-ate, hoch jett Soat on Peaper dréver on noch hoopw:es :
Jronnt kleen hacke on och noch dodréver streue. :
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Ein leckeres Kochrezept fiir die kiihlen Sommertage. Eine

leichte, wiirzige Suppe aus viel buntem Sommergemiise wie
Zuckerschoten und Spargel.

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Zwiebel 75 g Zuckerschoten

100 g Staudensellerie 4 Stangen griiner Spargel
150 g Lauch 1 EL Sonnenblumendl
150 g Méhren 1 Liter Wasser

200 g Kohlrabi 1 Brihwiirfel

500 g Kartoffeln 4 Stangel Petersilie
Zubereitung:

Zuerst das GemUse in Kleine Wirfel oder Scheiben schneiden. In
einem Topf Ol heifs werden lassen. Zwiebeln zugeben und andiinsten.
Dann das Gemiise - ohne die Zuckerschoten und den Spargel -

; zugebéh und kurz mitdinsten. Wasser dazu giefen und zum
- Kochen brlngen Briihwiirfel darin auflosen. Bei geringer Warme-
-4,“26M1ﬁ kocheln lassen. 10 Min. vor Garzeit-

zufuhr zuged'égkt

1 den Spargel dazu geben Petersilie
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und fein hacken. Vor dem Servieren iiber
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Kaldenkivcheney Vegetnvigcher

Zutaten fiir 4 Personen: L i/Ws/ (’/W(’/i/WW'yr b/

250 g rote Tellerlinsen 2 EL Speisedl

450 g Kartoffeln (fest kochend) 1 Liter GemUsebriihe

3 Mohren (insg. 250 g) 1 Prise Currypulver

3 Lauchzwiebeln 1 Spritzer Zitronensaft
1-2 Knoblauchzehen 1 Prise Salz & Pfeffer

2 mittelgroRe Zwiebeln 1 Prise Zucker

1 kleine Zucchini 1 EL gehackte Petersilie
Zubereitung:

Die Linsen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser absplilen und
abtropfen lassen. Danach Kartoffeln und Mohren schalen und in
Wiirfel schneiden. Die Lauchzwiebeln waschen und kleinschneiden.
Knoblauch und Zwiebeln ebenfalls in kleine Stlicke. schneiden.
Das Speisedl in einem groRen Topf erhitzen. Kartoffelwirfel,
Gemiisestiicke, Knoblauch und Zwiebgln hinzugeben. Alles unter
gelegentlichem Riihren andiinsten. Die Zutaten im Topf mit der
GemUisebriihe abldschen. Die Linsen hinzugeben, mit Currypulyer:

wiirzen und alles zusammen aufkochen. 20 Minuten bei mittlerer

Hitze kdcheln lassen. In der Zwischenzeit die Zucchini wiirfeln und
hinzugeben. Weitere 10 Minuten kocheln lassen. Zum Schiuss
den Linseneintopf mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer Uind Zucker ab-
schmecken und mit Petersme nach Belieben bestreut serweren
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Zutaten fiir 3-4 Personen:

3 grolRe Kartoffeln

1 Lauchstange

3 Stangen griiner Spargel

1/2 Liter Brihe (Brihwarfel + 1/2 Liter Wasser)
etwas Butter

200ml Sahne

Pfeffer & Salz

Dill & Petersilie

Zubereitung:

Gemiise waschen, dann die Kartoffeln schalen und in Wiirfel
schneiden. Lauch in Ringe schneiden. Beim Spargel das untere
Ende schalen und anschlieBend die Stangen in mundgerechte
Stiicke schneiden. Alles in Butter Ielcht anbraten und in Brilhe
15 Mlnilten garen. Spargelstlicke herausnehmen alles andere
leicht anpuneren mit Sahne verfeinern, mit" Pfeffer und Salz
abschmecken, Sparge}lstucke wieder hlnzufugen und mit D|II und<5.
Petersilie bestreuen : o =

Wer mag, kann snch Hle S;z}bpe mlt Lachs® oder Raucherlachs '
verfemern » : j

emw«mw«mw | unwfmkmnn”
/ it - AK TN




