
 Suppen wärmen nicht nur den Körper, sondern auch die 
Seele. Wer hat nicht schon mit Blick aufs Meer die beste 
Fischsuppe seines Lebens genossen? Oder sich beim 

Skifahren in der Hütte mit de� iger Speckknödel- oder Graupensuppe aufge-
wärmt. Und wer erinnert sich nicht an die Suppe von der Oma, die einen wie-
der schnell gesund und munter machte! Suppen sind etwas Wunderbares!

 Außerdem sind sie wirklich easy: ein Topf, ein Messer, ein paar Zutaten – mehr 
braucht es nicht. Ob Sie sich für eine Gemüsesuppe, eine herzha� e Suppe mit 
Fleisch oder Fisch oder für etwas De� iges mit Getreide, Nudeln oder Hülsen-
früchten entscheiden – die Rezepte gelingen leicht, und es dauert meist nicht 
lange, bis die dampfende Suppe auf den Tisch kommt.

 Damit alles klappt und schmeckt, � nden Sie hier außer den Rezepten auch ein 
paar Basics: etwas Know-how für die Suppenküche, dazu Grundrezepte für 
Brühe und Fond, Suppeneinlagen und würzige Toppings, die auch eine einfa-
che Suppe zur Delikatesse machen. Extra: tolle Brote und ra�  nierte Saucen. 
Und jetzt kann es losgehen. Viel Vergnügen und guten Appetit!

   GENUSS GARANTIERT!

  MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
  So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr 
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
 Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken 
Sie im Display die 
 Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre 
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen 
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

   LIEBLINGSBEGLEITER

   SAFRAN-AIOLI
Für 4 Personen: 1 Msp. Safranfäden mit den Fin-
gern leicht zerreiben und mit 1 TL Zitronensa�  
verrühren. 5 Min. stehen lassen, bis der Zitronen-
sa�  goldgelb ist. 1 sehr frisches Eigelb mit dem 
Safransa� , Salz und Pfe� er gründlich verrühren. 
125 ml Olivenöl erst tropfenweise, dann in einem 
dünnen Strahl krä� ig unterschlagen, bis eine cre-
mige Mayonnaise entstanden ist. 2 Knoblauchze-
hen schälen und durch die Presse dazudrücken. 
Die Aioli mit Salz und Pfe� er oder Chilipulver ab-
schmecken. Sie passt zu Fisch- und Meeres-
früchtesuppen, aber auch zu Gemüsesuppen.

   PROVENZALISCHES PISTOU
Für 4 Personen: 200 g Tomaten überbrühen, 
häuten und ohne die Stielansätze in grobe Wür-
fel schneiden. 2 Knoblauchzehen schälen und 
fein würfeln. 1 Bund Basilikum waschen, trocken 
schütteln und grob schneiden. 50 g würzigen 
Schafs- oder Ziegenkäse fein reiben und mit den 
Tomaten, dem Knoblauch, dem Basilikum und 
5 EL Olivenöl im Mörser oder mit dem Pürierstab 
nicht zu fein zerkleinern. Mit Salz und Pfe� er ab-
schmecken. Das Pistou schmeckt zu allen Gemü-
sesuppen und auf Brot gestrichen als Beilage zu 
mediterran angehauchten Suppen.

 Brot gibt es ja meistens zur Suppe. Eine feine Sauce macht ein kleines Festessen daraus. 
Schmeckt übrigens aufs Brot gestrichen oder in die Suppe gekleckst.

Mit kostenloser App zum 
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte

Echtes Seelenfutter

CORNELIA SCHINHARL

SUPPEN

Mit kostenloser App zum 
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte S
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  € 8,99 [D]
 € 9,30 [A]

ALL YOU NEED IS SOUP
Suppen machen glücklich! Das Allroundtalent lässt sich mit leckeren, 

gesunden Zutaten und kleinen Kni� en immer wieder anders zubereiten. 
Ob mit Gemüse, Fleisch oder Fisch, mit Getreide, Nudeln oder

 Hülsenfrüchten – hier � nden Sie heißgeliebte Klassiker aus der Heimat 
und Trendiges aus der ganzen Welt. Suppkultur vom Allerfeinsten!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach geprü� 

Alltagstauglich und gästefein: Suppen zum Satt- und Glücklichlö� eln

Easy aufgepeppt: Toppings, Saucen und Brote 
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GU-QUALITÄTS-
GARANTIE 

Wir möchten Ihnen mit den Informationen und 
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Bücher achten wir 
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   TOMATENESSENZ MIT KNUSPERBROT
600 g Tomaten | 2 Schalotten | 2 Knoblauchze-
hen | 1 großer Zweig Rosmarin | 1 großer Zweig 
Salbei | 5 Zweige Thymian | 2 EL Olivenöl | 
800 ml Gemüsebrühe | 1 TL Zucker | Salz | Pfef-
fer | 4 Scheiben Toastbrot (ersatzweise Weiß-
brot) | 2 Eier | 4 EL Milch | 2 EL Butter

Sommerlich leichter Genuss 

Für 4 Personen | 45 Min. Zubereitungszeit | 
30 Min. Ruhezeit
Pro Portion ca. 255 kcal, 7 g E, 16 g F, 19 g KH

1  Die Tomaten waschen und ohne die Stielan-
sätze klein würfeln. Schalotten und Knoblauch 
schälen und grob würfeln. Die Kräuter waschen 
und trocken schütteln. Das Olivenöl im Suppentopf 
erhitzen. Schalotten, Knoblauch und Kräuter darin 
anbraten. Die Tomatenwürfel dazugeben und kurz 
mitbraten, dann die Brühe angießen. Mit dem Zu-

cker, Salz und Pfeff er würzen und bei mittlerer 
Hitze ca. 30 Min. köcheln lassen.

2  Die Tomaten mit der Flüssigkeit mit dem Pürier-
stab nicht zu fein pürieren. Ein Sieb mit einem 
feuchten Küchentuch auslegen und über eine 
Schüssel hängen. Das Tomatenpüree hineingießen 
und die Flüssigkeit ca. 30 Min. abtropfen lassen.

3  Inzwischen das Toastbrot in ca. 1 cm große 
Würfel schneiden und in einen tiefen Teller geben. 
Eier, Milch, Salz und Pfeff er verquirlen und darauf-
gießen. Ca. 15 Min. ziehen lassen.

4  Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die 
Brotwürfel darin bei mittlerer Hitze rundherum 
knusprig braten. Die Essenz erhitzen und mit Salz 
und Pfeff er abschmecken. Das Knusperbrot auf 
Suppentassen verteilen, die Essenz dazugießen.

   MISOSUPPE MIT TOFU
1 TL Wasabi (japanischer grüner Meerrettich) | 
1 TL Honig | 1 EL Limettensaft  (ersatzweise Zitro-
nensaft ) | Salz | 200 g Tofu | 2 Frühlingszwie-
beln | 1 Stück Rettich (ca. 200 g) | 100 g junger 
Spinat | 100 g Champignons | 1 l milde Gemüse-
brühe | 1 ½ EL Misopaste (japanische Würze; 
Asien- oder Bioladen)

Japanische Spezialität 

Für 4 Personen | 25 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 100 kcal, 8 g E, 4 g F, 5 g KH

1  Den Wasabi, den Honig, den Limettensaft  und 
etwas Salz verrühren. Den Tofu abtropfen lassen, 
in knapp 1 cm große Würfel schneiden und mit der 
Marinade mischen. Die Frühlingszwiebeln putzen, 
waschen und mit dem Grün in feine Ringe schnei-
den. Den Rettich schälen und in dünne Scheiben, 
dann in feine Stift e schneiden. Den Spinat verle-

sen, waschen und abtropfen lassen. Die Champig-
nons putzen, mit einem Tuch abreiben und in 
dünne Scheiben schneiden.

2  Die Gemüsebrühe im Suppentopf zum Kochen 
bringen, dann die Hitze reduzieren, sodass die 
Brühe nicht mehr kocht. Die Misopaste unterrüh-
ren und in der Brühe auflösen.

3  Den Spinat, den Rettich und die Frühlingszwie-
belringe dazugeben und ca. 2 Min. garen. Die 
Suppe darf nicht kochen. Den Tofu hinzufügen und 
ca. 1 Min. erwärmen. Die Suppe mit Salz abschme-
cken, auf Schüsseln verteilen und gleich servieren.

   TIPP
 Miso gibt es in unterschiedlichen Geschmacks-
richtungen. Als Faustregel gilt: Je dunkler die 
Paste ist, desto würziger schmeckt sie.
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HAUPTSACHE GEMÜSE 25

1  Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Tomaten waschen und 
halbieren. Mit den Schnittflächen nach oben nebeneinander in 
eine ofenfeste Form setzen. Den Knoblauch schälen und vierteln. 
Den Thymian und den Oregano waschen, trocken schütteln und 
die Blätter abzupfen.

2  Die Tomaten mit Salz und dem Zucker bestreuen. Die Kräuter 
und den Knoblauch darüberstreuen und 5 EL Olivenöl darüber ver-
teilen. Die Tomaten im heißen Ofen (Mitte) ca. 1 Std. backen, bis 
sie leicht braun sind.

3  Inzwischen den Mozzarella in Würfel schneiden. Die Zitronen-
häl� e heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben. 
Das Basilikum waschen, trocken schütteln und fein schneiden. 
Das restliche Olivenöl mit der Zitronenschale, dem Basilikum, Salz 
und 1 Prise Chilipulver verrühren. Die Mozzarellawürfel untermi-
schen und ziehen lassen, bis die Suppe fertig ist.

4  Die Tomaten aus dem Ofen nehmen und mitsamt der Flüssig-
keit, die sich in der Form gesammelt hat, und der Gemüsebrühe 
pürieren. In einem Topf erwärmen und mit Salz abschmecken. Die 
Tomatensuppe auf Suppentassen oder -teller verteilen, mit den 
Mozzarellawürfeln garnieren und gleich servieren.

1,2 kg vollreife Tomaten
2 Knoblauchzehen
4 Zweige Thymian

4 Stängel Oregano
Salz

2 TL brauner Zucker
7 EL Olivenöl

250 g Bü� elmozzarella
½ Bio-Zitrone

½ Bund Basilikum
Chilipulver

500 ml Gemüsebrühe

Die kann süchtig machen 

Für 4 Personen | 
25 Min. Zubereitungszeit | 

1 Std. Backzeit
Pro Portion ca. 450 kcal, 

18 g E, 37 g F, 10 g KH

 Durch das Backen im Ofen bekommen die Tomaten noch viel mehr Aroma als sie ohnehin 
schon mitbringen. Aber trotzdem unbedingt schön reife Früchte kaufen!

   SUPPE AUS OFENTOMATEN MIT MOZZARELLA

 Ich streue gerne noch knusprige Brotwürfel auf die Suppe. 
Dafür Toastbrot entrinden, würfeln und in Olivenöl rundhe-
rum knusprig braten. Nach Belieben 1 Knoblauchzehe dazu-
pressen und gut unterrühren. Die Croûtons mit Salz und et-
was Chilipulver würzen, fertig!

   TIPP

6184_18_33_gemuese.indd   24-25 07.06.17   09:46



MIT FISCH, FLEISCH & GEFLÜGEL36

1	 Die Fischfilets und die Seppioline waschen und trocken tup-
fen. Die Fischfilets in mundgerechte Stücke schneiden und bei-
seitestellen. Die Zwiebel schälen, vierteln und in feine Streifen 
schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken.

2	 Die Chilischote waschen, vom Stiel befreien und ebenfalls fein 
hacken. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein 
schneiden. Ca. 1 EL Petersilie zum Bestreuen beiseitelegen. Die 
Tomaten überbrühen, häuten und ohne die Stielansätze in kleine 
Würfel schneiden.

3	 Das Öl im Suppentopf erhitzen. Die Zwiebel, den Knoblauch, 
die Chili und die Petersilie dazugeben und unter Rühren kurz an-
dünsten. Die Tomatenwürfel hinzufügen, den Fischfond angießen 
und alles mit Salz und Pfeffer würzen. Den Sud ca. 5 Min. offen 
köcheln lassen.

4	 Die Seppioline hinzufügen und bei mittlerer Hitze in ca. 5 Min. 
weich garen. Die Hitze reduzieren, die Fischstücke leicht salzen 
und pfeffern und in den Sud legen. Zugedeckt bei kleiner Hitze in 
ca. 4 Min. gar ziehen lassen. Der Sud soll jetzt nicht mehr kochen.

5	 Inzwischen die Weißbrotscheiben knusprig toasten und je 
1 Scheibe in einen tiefen Teller legen. Die Suppe mit Salz und 
Pfeffer abschmecken, auf die Teller verteilen und mit der übrigen 
Petersilie bestreut servieren. Dazu passt noch mehr Weißbrot.

600 g Fischfilets ohne Haut 
(eine Sorte oder gemischt, z. B. 

Knurrhahn und Wolfsbarsch 
oder Zander und Barsch)
200 g Seppioline (kleine 

Tintenfische, ersatzweise mehr 
Fischfilet)

1 rote Zwiebel
2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote
1 Bund Petersilie

500 g Tomaten
4 EL Olivenöl
1 l Fischfond
Salz | Pfeffer

4 Scheiben Weißbrot

Urlaubsfeeling garantiert

Für 4 Personen |  
30 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 355 kcal,  

43 g E, 12 g F, 17 g KH

Machen wir es wie Italiener und Südfranzosen und kaufen das, was der Fischhändler 
empfiehlt! Mit ein paar weiteren Zutaten wird diese köstliche Suppe daraus.

FISCHSUPPE MIT TOMATEN

6184_34_47_fisch u. fleisch.indd   36-37 07.06.17   09:42



MIT PASTA, GETREIDE & HÜLSENFRÜCHTEN50

1	 Vom Schweinefleisch größere Fettstücke abschneiden und 
das Fleisch in eine Schale legen. Den Honig, die Sojasauce und 
das Sambal Oelek verrühren und über die Schweinefleischschei-
ben verteilen. Mindestens 1 Std. ziehen lassen.

2	 Inzwischen die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und mit 
dem Grün in feine Ringe schneiden. Die Zuckerschoten putzen 
und waschen. Die Paprika halbieren, Trennwände und Kerne ent-
fernen, die Hälften waschen und in Streifen schneiden. Den Ing-
wer schälen und zuerst in Scheiben, dann in Stifte schneiden.

3	 In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und leicht salzen. 
Die Reisnudeln darin nach Packungsanweisung bei mittlerer Hitze 
bissfest kochen, in ein Sieb abgießen, kalt abschrecken und ab-
tropfen lassen.

4	 Das Sesamöl im Suppentopf erhitzen. Die Fleischscheiben 
abtropfen lassen und im Öl bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 
ca. 2 Min. braten, bis sie schön braun sind. Herausnehmen und in 
Alufolie gewickelt ruhen lassen. 1 l Wasser in den Topf gießen und 
den Bratensatz damit lösen. Die Marinade vom Fleisch dazuge-
ben, alles zum Kochen bringen und mit Salz abschmecken. Die 
Zuckerschoten, die Frühlingszwiebeln, die Paprika und den Ing-
wer dazugeben und in ca. 4 Min. bissfest kochen.

5	 Das Koriandergrün waschen, trocken schütteln und die Blätter 
abzupfen. Das Fleisch in dünne Scheiben schneiden und mit den 
Reisnudeln in die Suppe geben. Kurz warm werden lassen, mit 
dem Zitronensaft würzen und auf Schüsseln verteilen. Mit Korian-
der bestreuen und servieren.

2 Scheiben Schweinenacken 
(ca. 400 g)

1 EL flüssiger Honig
2 EL Sojasauce

1 TL Sambal Oelek
2 Frühlingszwiebeln
150 g Zuckerschoten

1 rote Paprika (ersatzweise 1 
gelbe Paprika)

1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)
Salz

200 g schmale Reisbandnudeln 
(ca. 0,5 cm breit; ersatzweise 

Weizennudeln)
2 EL Sesamöl

4 Stängel Koriandergrün
1 EL Zitronensaft

Asiatisches zum Sattessen

Für 4 Personen |  
35 Min. Zubereitungszeit |  

1 Std. Marinierzeit
Pro Portion ca. 470 kcal,  

22 g E, 19 g F, 52 g KH

In Asien liebt man sie: Reis- oder Weizennudeln mit Fleisch und Gemüse in einer großen 
Schüssel Brühe serviert. Wer diese Suppe hier probiert, weiß warum.

REISNUDELSUPPE MIT HONIGFLEISCH
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Suppen wärmen nicht nur den Körper, sondern auch die 
Seele. Wer hat nicht schon mit Blick aufs Meer die beste 
Fischsuppe seines Lebens genossen? Oder sich beim 

Skifahren in der Hütte mit de� iger Speckknödel- oder Graupensuppe aufge-
wärmt. Und wer erinnert sich nicht an die Suppe von der Oma, die einen wie-
der schnell gesund und munter machte! Suppen sind etwas Wunderbares!

Außerdem sind sie wirklich easy: ein Topf, ein Messer, ein paar Zutaten – mehr 
braucht es nicht. Ob Sie sich für eine Gemüsesuppe, eine herzha�e Suppe mit 
Fleisch oder Fisch oder für etwas De� iges mit Getreide, Nudeln oder Hülsen-
früchten entscheiden – die Rezepte gelingen leicht, und es dauert meist nicht 
lange, bis die dampfende Suppe auf den Tisch kommt.

Damit alles klappt und schmeckt, �nden Sie hier außer den Rezepten auch ein 
paar Basics: etwas Know-how für die Suppenküche, dazu Grundrezepte für 
Brühe und Fond, Suppeneinlagen und würzige Toppings, die auch eine einfa-
che Suppe zur Delikatesse machen. Extra: tolle Brote und ra�nierte Saucen. 
Und jetzt kann es losgehen. Viel Vergnügen und guten Appetit!

   GENUSS GARANTIERT!

MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken
Sie im Display die 
Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre 
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

LIEBLINGSBEGLEITER

SAFRAN-AIOLI
Für 4 Personen: 1 Msp. Safranfäden mit den Fin-
gern leicht zerreiben und mit 1 TL Zitronensa�  
verrühren. 5 Min. stehen lassen, bis der Zitronen-
sa�  goldgelb ist. 1 sehr frisches Eigelb mit dem 
Safransa� , Salz und Pfe� er gründlich verrühren. 
125 ml Olivenöl erst tropfenweise, dann in einem 
dünnen Strahl krä� ig unterschlagen, bis eine cre-
mige Mayonnaise entstanden ist. 2 Knoblauchze-
hen schälen und durch die Presse dazudrücken. 
Die Aioli mit Salz und Pfe� er oder Chilipulver ab-
schmecken. Sie passt zu Fisch- und Meeres-
früchtesuppen, aber auch zu Gemüsesuppen.

PROVENZALISCHES PISTOU
Für 4 Personen: 200 g Tomaten überbrühen, 
häuten und ohne die Stielansätze in grobe Wür-
fel schneiden. 2 Knoblauchzehen schälen und 
fein würfeln. 1 Bund Basilikum waschen, trocken 
schütteln und grob schneiden. 50 g würzigen 
Schafs- oder Ziegenkäse fein reiben und mit den 
Tomaten, dem Knoblauch, dem Basilikum und 
5 EL Olivenöl im Mörser oder mit dem Pürierstab 
nicht zu fein zerkleinern. Mit Salz und Pfe� er ab-
schmecken. Das Pistou schmeckt zu allen Gemü-
sesuppen und auf Brot gestrichen als Beilage zu 
mediterran angehauchten Suppen.

Brot gibt es ja meistens zur Suppe. Eine feine Sauce macht ein kleines Festessen daraus. 
Schmeckt übrigens aufs Brot gestrichen oder in die Suppe gekleckst.

Mit kostenloser App zum 
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ISBN 978-3-8338-6184-0
WG 455 Themenkochbücher

ALL YOU NEED IS SOUP
Suppen machen glücklich! Das Allroundtalent lässt sich mit leckeren, 

gesunden Zutaten und kleinen Kni� en immer wieder anders zubereiten. 
Ob mit Gemüse, Fleisch oder Fisch, mit Getreide, Nudeln oder

 Hülsenfrüchten – hier � nden Sie heißgeliebte Klassiker aus der Heimat 
und Trendiges aus der ganzen Welt. Suppkultur vom Allerfeinsten!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach geprü� 

Alltagstauglich und gästefein: Suppen zum Satt- und Glücklichlö� eln

Easy aufgepeppt: Toppings, Saucen und Brote 
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