


INHALTSVERZEICHNIS

Vorwort

EinfGhrung

COMFORT FOOD

Bohnen-Kartoffel-Eintopf
mit Wirstchen

Tomatensuppe mit Orzo
und Fleischklé3chen

Gulascheintopf

Brokkoli-Salsiccia-Eintopf

Ofengemise-Eintopf

SCHNELLE SUPPEN

Cremige Hdhnchensuppe

Bohnensuppe mit Mangold
und Pesto

Garnelensuppe mit Graupen

Kichererbsen-Bohnen-Spinat-
eintopf

Tomaten-Reis-Suppe

S.9

S.10

S.20

S.22

S.25

S. 26

S.38

S. 41

S. 42

S.45

S. 46

Geschmorte Rindfleischsuppe
mit Wurzelgemdise

Linsen-Kokos-Eintopf mit Reis
und Spinat

H&hnchen-Oliven-Eintopf

Graupeneintopf mit Pilzen
und Krdutern

Cremige Lachs-Lauch-Suppe
mit Dill

Gemuisesuppe mit Couscous

Cremige Zwiebelsuppe
mit Kartoffeln

Kokos-Curry-Suppe
mit Blumenkohl und Paprika

S.29

S.30

S.33

S.34

S.49

S.50

S.53

S.54

GESUNDMACHERSUPPEN

M&hren-Ingwer-Suppe

Miso-Nudelsuppe mit Brokkoli,
Erbsen und Zuckerschoten

Grine Gemusesuppe

Linsensuppe mit Kurkuma

WAS KINDER MOGEN

Erbsen-M&hren-Suppe
mit Hackbdallchen

Kartoffel-Méhren-Suppe
mit Wirstchen

Tortellini-Tomatensuppe

Kartoffelcremesuppe
mit Cro0tons

H&hnchen-Gnocchi-Suppe

LEICHTE SUPPEN

Kalte Gurkensuppe
mit Lachsstreifen

Erbsensuppe mit Minze
und Zitrone

Rote-Bete-Suppe mit Feta
und Walnuss

Zitronensuppe mit Eierf&den

S.58

S. 61

S.62

S.65

S.78

S. 81

S.82

S.85

S. 86

S.100

S.103

S.104

S.107

Kraftige HOhnersuppe
mit GemUse, Ei und Fregola

Rindersuppe mit Grief3nocken

Lammsuppe mit Knollensellerie ___

Cremiger GemUsebooster

Kasebdllchensuppe
Mais-Kartoffel-Suppe
SUBkartoffel-Kokos-Suppe ___

Lasagnesuppe

Nudelsuppe mit Hdhnchen

Kalte Avocadosuppe mit Limette
und Kréautern

Sellerie-Birnen-Suppe

Joghurt-Radieschen-Suppe
mit Forellenfilet

Glasnudel-Hackfleisch-Suppe
mit Chinakohl

S. 66

S.68

S.70

S.73

S. 89

S.90

S.93

S.94

S. 97

S.108

S.M

S. 112

S. 115



SOUL-FOOD

Eintopf mit Putenkeule, Rindfleischsuppe mit
KartoffelnundErbsen___ S.118 Mehlkl63chenund Bohnen ___ S.126
:

Fischsuppe mit Rotbarsch und Wirsingeintopf mit Hdhnchen S.128
Fenchel S.121

Fleischkl63chensuppe mit
Gemiseeintopf S.122 Kichererbsenund Spinat ____ S.130
Linsensuppe mit Kartoffeln und Kirbis-M&hren-Suppe mit
Nudeln S.125 Schinkencrumble S.132
Rinderbrihe S.136 Nussbutter S. 145
HUhnerbrihe S.137 Korianderpesto S. 146
Gemusebrihe S.138 Zitronen-Salz-Creme ____ §.147
Fischbrihe S.139 Nussbutter-Gremolata____ §.148
GemdUsebrihpaste S.140 HerzhaftesGranola____ S.149
GemUsebrbhpulver ___ S.141 Brot-Parmesan-Topping____ S$.150
Klassisches Ghee S. 144 Pfannenbrot S.152
Curry-Ghee mit Zwiebel, Focaccia S.153
Ingwerund Knoblauch ____ §.145
Danksagung S.155
Impressum S.160




LINSEN-KOKOS-EINTOPF
MIT REIS UND SPINAT

Diesen Eintopf koche ich besonders gern, wenn es schnell gehen soll. Er macht satt,
schmeckt der ganzen Family und die Kombination aus Linsen, Reis, Spinat und Kokos-

milch ist einfach genau mein Ding. Den kdnnte ich tatsdchlich jede Woche essen.

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten
1Zwiebel

2 EL Kokosol

150 g rote Linsen
100 g Basmatireis

600 ml GemisebrUhe (s. Re-
zept S. 138 oder gekauft)

400 ml Kokosmilch

1EL Meersalz

2 TLgemahlener Kreuzkimmel
1TL Currypulver

¥ TL Chilipulver

200 g Blattspinat

2 EL Sojasauce

Saft von ¥ Limette

Pfeffer (frisch gemahlen)

Limettenabrieb zum Servieren

Die Zwiebel schélen und fein wirfeln. Das Kokosél in
einem Topf heif3 werden lassen und die Zwiebelwirfel
darin bei mittlerer Hitze glasig andinsten.

Jetzt kommen die Linsen und der Reis dazu — kurz mit
anduinsten, dabei hin und wieder durchrihren. GemUse-
brihe und Kokosmilch angief3en, mit Meersalz, Kreuz-
kimmel, Curry und Chili wirzen und alles gut verrihren.

Den Eintopf bei mittlerer Hitze fir ca. 20 Min. einfach
kécheln lassen, bis die Linsen und der Reis schén weich
sind. Dabei gelegentlich umrUhren. In dieser Zeit den
Spinat verlesen, in einer Schissel mit Wasser mehrmals
waschen, abtropfen lassen und die harten Stiele ent-
fernen. Grof3e Blatter grob schneiden.

Den Spinat unter den Eintopf heben — wenn die Blatter
zusammengefallen sind, ist er schon fertig. Zum Schluss
die Sojasauce und den Limettensaft einrGhren. Den Ein-
topf mit Salz und Pfeffer so abschmecken, wie ihr es am
liebsten mogt.

So, schon fertig! Dieser Eintopf ist einfach unglaublich
einfach und schnell zuzubereiten. Am besten sofort auf
schéne Schalen oder tiefe Teller verteilen, mit Limet-
tenabrieb toppen und heif3 servieren.
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HAHNCHEN-OLIVEN-EINTOPF

Dieser Eintopf erinnert mich jedes Mal an meine Kindheit, weil meine Mama oft &hn-
liche Gerichte gemacht hat. Das H&dhnchen wird im Ofen schén zart und die Kombina-
tion aus Oliven und Gewdirzen sorgt fir einen Geschmack, den ich bis heute liebe.
FUr mich ist das ein Rezept, das einfach immer geht.

Fiir 4 Personen 1 Die Hahnchenkeulen trocken tupfen und im Gelenk in
Zubereitungszeit: 1Std. 30 Min. Ober- und Unterschenkel zerteilen. Rundherum salzen.
Die Kartoffeln schdlen und in grobe Sticke schneiden,
Zutaten das reicht auf jeden Fall. Zwiebel und Knoblauch schdé-
4 Hahnchenkeulen (& 250 len und fein wirfeln. Die Krduter waschen und trocken
300 9) schitteln. Die Blattchen abzupfen und fein schneiden.
Meersalz

2 Den Backofen auf 180° vorheizen. Das Ghee in einem

600 g Kartoffeln grof3en Brdter heif3 werden lassen und die H&hn-

1Zwiebel chenkeulen darin bei starker Hitze scharf anbraten.
3 Knoblauchzehen Anschlief3end das Fleisch aus dem Topf nehmen und
2 Zweige Zitronenthymian beiseitestellen.

3 Stdngel Zitronenmelisse

3  Jetzt kommen die Ubrigen Zutaten in den Topf — also
2 EL Ghee (s. Rezept S. 144

Kartoffeln, Zwiebel, Knoblauch, Kr&uter, Oliven und

oder gekauft) Zitronenabrieb. Kurz bei mittlerer Hitze anschwitzen,
THandvoll grine Oliven (ohne dann das Ganze mit ca. 800 ml Wasser bedecken. Den

Stein) Zitronensaft dazugeben und die Hadhnchenkeulen im
AbZriitergnUend Saft von 1 Bio- Topf verteilen. Den Deckel auflegen und den Eintopfim

heiBen Ofen ganz entspannt fir 60 Min. garen.

Pfeffer (frisch gemahlen)

4  AnschlieBend die Ofentemperatur auf 200° erhdhen,
die Oliven hinzufigen und alles weitere 10-15 Min. ohne
Deckel in den Ofen schieben. Zum Schluss mit Salz und
Pfeffer so abschmecken, wie ihr es am liebsten magt.

5 Ich stelle den Topf mit dem k&stlich duftenden, heif3en

Eintopf gern auf einem Untersetzer einfach in die Tisch-
mitte und alle nehmen sich gemeinsam.

33




GRAUPENEINTOPF
MIT PILZEN UND KRAUTERN

Graupen sind fUr mich eine dieser Zutaten, die viel zu wenig Aufmerksamkeit bekom-
men. Dabei machen sie Suppen und Eintdpfe schdn gehaltvoll und harmonieren un-
glaublich gut mit Pilzen und Kr&utern. Falls ihr bisher keine gro3en Graupenfans wart,

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: 40-45 Min.

Zutaten

500 g braune Champignons
2 Kartoffeln

1Modbhre

1Schalotte

2 Knoblauchzehen

2 EL Butter oder Ghee (s. Re-
zept S. 144 oder gekauft)

160 g Graupen

800 ml Gemisebrihe (s. Re-
zept S. 138 oder gekauft)

1TL getrockneter Thymian
1-2 Msp. Chilipulver

200 g Sahne

1 Spritzer Worcestersauce
Meersalz

Pfeffer (frisch gemahlen)

fein geschnittene Petersilie
zum Servieren

kdnnte dieses Rezept das andern.

Die Champignons putzen und in Scheiben oder Viertel
schneiden. Kartoffeln, Mdhre, Schalotte und Knoblauch
schalen. Kartoffeln und Mdéhre in kleine Wirfel schnei-
den, Schalotte und Knoblauch fein wirfeln.

Butter oder Ghee in einem Topf heif3 werden lassen und die
Pilze darin bei starker Hitze sehr scharf anbraten. Scha-
lotte und Knoblauch dazugeben und bei etwas niedri-
gerer Hitze kurz andinsten.

Jetzt dirfen Kartoffeln, Méhre und Graupen mit dazu —
ebenfalls kurz anrésten. Die Brihe angief3en, Thymian
und Chilipulver dazugeben und den Eintopf fir 30 Min.
einfach kdcheln lassen.

Sahne und Worcestersauce einrlhren. Dann nur noch
mit Salz und Pfeffer so abschmecken, wie ihr es am
liebsten moégt.

Jetzt schnell den Eintopf auf schéne Schalen oder tiefe
Teller verteilen, mit Petersilie toppen und mit euren Lie-
ben ran an die Léffel. Wenn es gemUtlich werden soll,
passt genau dieses Rezept.
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PEN

Wenn der Hunger
wenig Zeit zum Warten hat

Ihr habt keine Lust oder Zeit, stundenlang in der Kiche zu
stehen? Dann sind diese Rezepte genau das Richtige fir
euch. Die Suppen sind wahre Alltagshelden — unkompliziert,
in maximal einer Stunde gemacht und sie bringen trotzdem
jede Menge Aroma in den Topf. So bleibt mehr Quality Time
fUr euch und eure Lieben.



SOULFOOD
FOR

EVERY S
N

graue Tage sind? Sie kdnnen frisch, besonders und

Wer sagt eigentlich, dass Suppen nur was fur

richtig aufregend sein.

Rezan nimmt dich mit in ihre Kiche und teilt ihre
liebsten Rezepte fUr Suppen und Eintépfe — sie zeigt
dir dabei, wie erstaunlich vielfdaltig sie sein kénnen.

Freu dich auf vertraute Klassiker, moderne Eintépfe
voller Aroma, frische kalte Suppen und schnelle
One-Pot-ldeen. Perfekt fir dich, wenn du zwischen
Job, Familie und Alltag trotzdem ehrlich und gut
kochen méchtest.

LASS DICH UBERRASCHEN, WIE VIEL GENUSS
IN EINEM EINZIGEN TOPF STECKEN KANN!

www.gu.de

€26,00 [D]
ISBN 978-3-7589-0521-6
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