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Was macht eine gute Suppe aus?

Zundachst einmal lautet die Antwort auf diese Frage wie bei jedem
guten Essen:Es sollte vor allem schmecken und guttun. Beschéf-
tigt man sich jedoch naher mit dem Thema Suppen, fallt auf, dass
mit dieser Mahlzeit ein ganz besonderes Wohlgefiihl verbunden
ist. Mit einer guten Suppe lassen sich auch Zufriedenheit, Warme
und Geborgenheit |6ffeln. Darliber hinaus schenkt eine ,Kraft-
briihe” unserem Kérper schnell und reichlich neue Energie und
vermag sogar, uns gesund zu pflegen. Bei solch einer Wohltat ist
es also kein Wunder, dass jeder Deutsche mehr als 100 Teller Sup-
pe im Jahr zu sich nimmt (Quelle: Deutsches Suppen-Institut). Al-
lerdings sind davon mehr als die Halfte Fertigsuppen — und es ist
zu bezweifeln, dass die verflissigten Pilverchen auch nur annah-
rend so wohltuend sein kdnnen wie eine selbst gemachte Suppe.

Dabei ist die Zubereitung einer guten Suppe im Grunde sehr ein-
fach und dauert oft nur wenig langer als ein Essen ,aus der Tiite".
Das gilt beispielsweise flir Suppenklassiker wie Gemuse-, Kartof-
fel-, Tomaten- oder Nudelsuppe, die allesamt schnell gemacht
sind. Als Basis habe ich meist vorgekochte und tiefgefrorene
Gemduse-, Rinder- oder Hihnerbriihe zur Hand. Damit lassen sich
im Handumdrehen allerlei feine Stippchen zubereiten. Sie finden
allerlei,flotte” Rezepte in diesem Buch, beispielsweise im Kapitel
LSuppen fir das schnelle Glick” (Seite 100ff.).

Zu Beginn des alltaglichen Kochens stellt man sich oft die Fra-
ge, welche frischen Zutaten denn gerade im Haus sind. Auch

12 | Suppen



Gemusebriihe

Die Zwiebeln schélen und vierteln. Den Lauch putzen, wa-
schen und in etwa 3 Teile schneiden. Knollen- oder Stangensel-
lerie putzen, schalen und grob zerkleinern.

Karotten, Petersilienwurzeln und Pastinake putzen und mit
der Gemuseburste waschen. Liebstockel und Petersilie ebenfalls
waschen, Knoblauch schalen und durchpressen.

Das kalte Wasser in einen gro3eren Topf gieBen. Alle Zutaten
dazugeben und die Briihe zum Kochen bringen. Die Suppe bei
niedriger Temperatur zugedeckt 2 bis 3 Stunden ohne Kochen
garen lassen (simmern), dabei nicht umrihren.

Fur eine klare Gemusebriihe die Suppe langsam durch ein
Sieb abgielen oder die Briihe mit einer Suppenkelle heraus-
schopfen, sodass die Trlbstoffe weitgehend unten am Topfbo-
den zuriickbleiben. Fiir eine stilickige Variante das Gemuse klein
schneiden und wieder zur Suppe geben. Alternativ die stiickige
Gemidsebrihe purieren.
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Heifsgeliebte Ur-Mahlzeit

Suppen machen gliicklich — dieses Phanomen kann man bei Menschen weltweit be-
obachten, und jeder kann es bei sich selbst erspliren. Keine andere Speise bewirkt eine
solche Zufriedenheit und Behaglichkeit wie ein Teller voll dampfender, duftender Sup-
pe.Es ist ein Innehalten, ein Abschalten von Hektik und Pflicht, eine tiefe Entspannung,
die sich Loffel fur Loffel wohlig in unserem ganzen Korper ausbreitet. Diese Mahlzeit
aus einem Topf ist ein Zusammenspiel verschiedenster Zutaten und Gewiirze, die sich
durch moglichst langes Kécheln harmonisch miteinander verbinden: Auf ahnliche Wei-
se scheint diese Mahlzeit den Kreis von Menschen am Esstisch auf fast schon magische
Weise zu vereinen.

Wohl keine andere Speise ist so mit positiven Geflihlen belegt wie die Suppe. Sie tut uns
spurbar gut, schenkt Kraft und Energie, hilft sogar bei Krankheit. ,Es ist noch Suppe da!“:
Werden wir zu einer Suppe eingeladen, fiihlen wir uns freundschaftlich willkommen.
Ebenso gern,verschenkt” ein Suppenkoch diese Mahlzeit an seine Lieben, sie bedeutet
Fiirsorge und Herzlichkeit. Léffelt man sie gemeinsam aus, fithlt man sich verbunden
und zusammengehorig.

Warum hat die Suppe eine so starke emotionale Bedeutung fiir uns? Dazu lohnt ein Blick
auf unsere Menschheitsgeschichte: Die wohl dlteste gekochte Mahlzeit in der Evolution
der Menschheit ist — die Suppe! Nach neuesten Erkenntnissen nutzte der,Homo erec-
tus” vor Uber einer Million Jahren in der Steinzeit erstmalig das Feuer, um sich zu war-
men und um erste Nahrungsmittel zu erhitzen. Zuvor wurde die Nahrung ausschlief3lich
roh verspeist. Dann kam die neue Zubereitungsform der Lebensmittel - das Kochen
einer breiartigen Suppe lGber dem Feuer. Das war nicht nur geschmackvoller, sondern
bedeutete vor allem, dass die Nahrung viel bekdmmlicher, verdaubarer und nahrhafter
wurde. Erst durch den Garprozess werden die Nahrstoffe in fleischlicher Kost enzyma-
tisch aufgeschlossen; auch pflanzliche Nahrung wird durch Kochen deutlich besser ver-
wertbar oder erst geniel3bar.

Fiir die Menschheit bedeuteten diese ersten gegarten Mahlzeiten in Form einer Ur-Sup-
pe deutlich mehr Energie und Kraft sowie ein rasantes Hirnwachstum - ein Grundstein
in der Menschheitsentwicklung! Ohne die Erfindung dieser warmen Mahlzeit hatte der
Steinzeitmensch wohl weiterhin einen Grof3teil seiner Zeit mit Kauen von rohem Fleisch
und zdhen Pflanzenteilen verbracht, ohne die Mdglichkeit, sich korperlich und geistig
weiterzuentwickeln.

Die Ur-Suppe der Steinzeit wurde in einem wasserdichten Stlick Leder oder einem Tier-
magen als Sack zusammengebunden und Uber glihenden Steinen zubereitet. Darin
kochelten Wasser, Getreidekorner und Wildgemiise oder Friichte, manchmal Fleisch
oder Fisch.In den vielen tausend Jahren danach wurden zwar immer mehr verschiede-
ne Gemuse- und Obstsorten entwickelt und angebaut, das Getreide wurde schlief3lich
geschrotet oder gemahlen. Aber die Zubereitung und die Basiszutaten der Suppe oder
des Eintopfs blieben gleich, von der Steinzeit durch das Mittelalter bis in die Neuzeit.
Im nérdlichen Europa gab es die Ur-Suppe sogar bis ins 18. Jahrhundert, die sich in all
der Zeit kaum weiterentwickelte. Suppen waren das Mittel der Menschheit, um sich zu
erndhren und evolutionar weiterzuentwickeln! Rezepte fiir eine solche Ur-Suppe finden
Sie in diesem Buch auf Seite 142 und 143 (Hafer-, Einbrenn- und Gerstensuppe).
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Macht meine Suppe satt?

Die Kinder schreien ,Hunger”, gute Freunde kommen zum Essen oder die erwartungs-
vollen Schwiegereltern sitzen mit am Tisch. Oder man hat selbst groen Appetit: nach
korperlicher Arbeit, Sport, einem Ausflug, wenn eine Mahlzeit ausgefallen ist. Dann stellt
man sich als Suppenkoch woméglich die Frage: Macht denn ,nur” Suppe auch wirklich
alle satt? Jetzt ist bestimmt nicht die richtige Zeit fiir ein diinnes Stppchen, Kalorien
mussen her!

Zum einen kommt es auf die Suppeneinlagen an, die Auswahl dafiir ist riesengrof3: Nu-
deln, Kartoffeln, Reis, Crotons, Fleisch, Wiirstchen, Fisch, Getreide und Pseudogetreide,
Knodel, Nocken, Nisse, Tofu, Pfannkuchenstreifen — um nur die wichtigsten zu nennen.
Zahlreiche Suppen sind erst durch ihre Einlagen zu Klassikern geworden, darunter Ein-
topfe, Frittaten-, Leberknddel, Gulasch-, Nudel-, oder Rindersuppe.

Weiter geht’s mit den Beilagen: Neben Brot oder Crostini, Sandwiches und allerlei Sala-
ten sind das beispielsweise Geback aus Blatterteig oder Strudelteig, deftige Muffins, Kar-
toffelpuffer, Fleischspiefe, vegetarische Bratlinge und vieles mehr. Sie finden in diesem
Buch zahlreiche Ideen fiir Einlagen und Beilagen: Hier geht es um Suppen als vollwerti-
ge Mahlzeiten, die sowohl satt als auch zufrieden machen.

Viele tausend Jahre lang waren Suppen die wichtigste und einzige warme Mahlzeit am
Tag (siehe Seite 34). Sie wurden gerne morgens verspeist und mussten oft den ganzen
Tag Uber gentiigen. Als spater im 18. Jahrhundert in franzdsischen Adelskreisen mehre-
re Gange als Menu aufgetischt wurden, degradierte die feine europaische Gesellschaft
die Suppe zur Vorspeise. Bis heute ist das bei einem Festessen so tblich. Auch als ,Ar-
menspeise” hangt der Suppe der Ruf nach, sie sei kein ,richtiges” Essen. Dabei liegen
Suppen voll im Trend: Jeder Deutsche verzehrt jahrlich tGber 100 Teller Suppe! Suppen-
bars, die ausschlielich Suppenmahlzeiten anbieten, entstehen in vielen Stadten Euro-
pas und sind sehr gefragt.

Da man also in und zu Suppen beinahe alle Lebensmittel unterbringen kann, die das
Herz begehrt, ist die Sorge um eine Sattigung wirklich unbegriindet! Satt zu sein be-
deutet heute auch mehr, als Kalorien und Kohlenhydrate zu sich zu nehmen. Es geht
darum, rundum zufrieden zu sein und sich im Ganzen wohlzufiihlen. Dieser Genuss be-
ginnt schon vor der Mahlzeit, denn alle unsere Sinne essen mit. Ein farbenfroher, bunt
gemischter Teller bereitet schon optisch ein groBBes Vergniigen. Der Duft einer damp-
fenden Suppe bringt Lust und Appetit in Gehirn und Koérper, dhnlich wie es bei einem
Aperitif sein soll. Wahrend des Essens ist es die Warme, die weiche und knackige Struk-
tur der Speisen im Mund, auch die lebhaft unterschiedlichen Kaugerausche je nach
Zutat - und letztendlich natirlich der Geschmack: alles in allem eine grof3e Sinnesfreu-
de, die glticklich machen kann.






For 2
PORTIONEN

150 g rote Linsen

1 rote Zwiebel

1 EL Oliven- oder
Maiskeimol

250 ml Apfelsaft
250 ml Gemuse-
brihe (Rezept auf
Seite 17)

Salz

Pfeffer aus der Muhle
etwas Zitronensaft
oder Balsamico
1TL Zucker

1 Bund Petersilie
oder Koriander
2-3 EL Sahne
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Linsensuppe mit Petersiliensahne

Die Petersiliensahne zerschmilzt zuerst in der heil3en Suppe und
dann auf der Zunge - ein aul3ergewoéhnlicher Genuss.

M Die Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser waschen und ab-
tropfen lassen. Die Zwiebel schélen und klein wrfeln.

M Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebelwiirfel einige Minu-
ten darin anschwitzen. Die Linsen dazugeben, mit Apfelsaft und
Gemusebriihe aufgieBen.

B Zugedeckt 10 bis 20 Minuten kdcheln lassen, bis die Linsen die
gewuinschte Konsistenz aufweisen. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft
und Zucker abschmecken.

l Die Petersilie waschen, trocken tupfen und grob hacken. Die
Sahne halbsteif schlagen und mit der Petersilie vermischen. Die
Linsensuppe mit der Petersiliensahne garnieren.

Trirp

Rote und gelbe
Linsen missen nur
10 bis 20 Minuten
garen. Fir Suppen
und Eintopfe sind sie
ideal, weil sie eine
schén samige Kon-
sistenz entwickeln.
Die roten Linsen
schmecken leicht
stBlich und werden
beim Kochen gelb.



For 2
PORTIONEN

500 g reife Tomaten
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

1/2 Chilischote oder
1 cm frischer Ingwer
nach Geschmack
300 ml Wasser oder
Gemusebriihe (Re-
zept auf Seite 17)
Salz

Zimtpulver

frisch geriebene
Muskatnuss

1-2 Scheiben altba-
ckenes Brot

1 EL Butter oder Ol
Schnittlauchrélichen

Wairmende

Tomatensuppe

Herzerwarmer und Seelentroster fur kalte Tage und triibe Stim-
mung:Eine heiBe Tomatensuppe mit Zimt, Chili, Ingwer und Mus-
katnuss warmt den Korper von innen heraus — und zaubert ein
Lacheln ins Gesicht.

B Die Tomaten am Strunk kreuzweise einschneiden und in einer
Schissel mit kochend heilem Wasser tbergie3en, kurz stehen
lassen. Abgiel3en und die Schale mit einem Messer abziehen. Die
Tomaten vom Strunk befreien und klein scheiden.

B Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken.Das Olivendl
in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch etwa 8 Minuten
bei sanfter Hitze darin anbraunen, bis sie stf3lich schmecken.

M Die Chilischote waschen, halbieren, entkernen und eine Halfte
in kleine Ringe schneiden. Ingwer schalen und fein reiben. Mit
den Tomatenstlicken zusammen in den Topf geben, das Wasser
dazugieBen. Mit Salz und Zimt wiirzen und etwa 15 Minuten ko-
cheln lassen, Muskatnuss unterrithren und abschmecken.

M Das altbackene Brot in kleine Wirfel schneiden. Die Butter in
einer Pfanne schmelzen und die Brotwiurfel bei mittlerer Hitze
unter regelmaBigem Rihren goldgelb anbraten.

I Die Suppe mit einem Stabmixer fein plrieren und mit den
Brotwiirfeln und Schnittlauchréllchen bestreut servieren.

Trirp

Als Einlagen passen
auch Tortellini oder
Reis, kleine Moz-
zarellakugeln oder
Hirseknddel mit Zie-
gen- oder Schafskase
(Seite 84).
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Rezepte

Avocadosuppe mit Okraschoten 163
Backerbsen 47

Baguette mit Hilhnerleber und Birnenchutney 71
Barlauchsuppe 117

Blatterteigstangen 98
Blumenkohlcremesuppe mit Fenchelsamen 110
Bohnensuppe mit Salbei und Rucola 92
Bohnensuppe mit Topinambur und Wirstchen 98
Brennnesselsuppe 134

Brokkolicremesuppe mit Krautstrudel 97
Champignon-Brot-Suppe mit Petersilie 59
Champignonsuppe mit Walnissen 102

Curry mit Auberginen und Kichererbsen 90
Einbrennsuppe 142

Eintopf mit Lamm und Roter Bete 88

Eintopf, marokkanisch mit Couscous 152
Eisbergsuppe mit Minze 62
Erdnuss-Bananen-Suppe 149

Fenchelsuppe mit karamellisierten Orangen 72
Festtagseintopf 52

Fischbriihe 19

FischkléBchen 75

Fischsuppe mit StBkartoffeln 156

Fladle- oder Frittatensuppe 73
Frahlingssuppe, klar 113

Gazpacho mit Wassermelone 150
Geflugelbrihe 19

Gemusebrihe 17

Gemusechips 80

Gemiusecremesuppe mit Pesto 68
Gemuseeintopf mit Anchovis und Polenta 89
Gemisesuppe mit Muschelnudeln 30
Gerstensuppe mit Speck 142

Glasnudelsuppe mit Korianderpesto 157
GrieBnocken 85

Gulaschsuppe 29

Gurken-Krauter-Stppchen, kalt 137
Hafersuppe 143

HirsekloBchen mit Ziegen- oder Schafskase 84
Hirsesuppe mit Granatapfel 140

Hihnerbrihe 19

Hihnerbrihe mit frischem Ingwer 131
Hihnersuppe, schnell mit Gemiise 70
Kapuzinerkresse-Suppe 124

Karottencremesuppe mit Rhabarber und Erdbeere 48

Karottensuppe mit Zitrone und Datteln 58
Kartoffelcremesuppe mit Krautwickeln 50
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Kartoffel-Lauch-Eintopf 102

Kartoffelsuppe mit Erdnuss und Roggencrottons 93

Kartoffelsuppe mit Safran 50
Kartoffelsuppe, indisch 146
Kasesuppe, Harzer 120
Kaspressknodel 95
Kastaniensuppe mit Portwein 83
Knoblauchsuppe, legiert 115

Kohlrabicremesuppe mit geréstetem Knoblauch 107

Kohlrabisuppe mit frischen Erbsen 106
Kohlsuppe, magisch 136

Kokosmilchsuppe mit Fisch und Dinkelreis 160
Krauterspatzlesuppe mit Wirstchen 46
Kirbiscremesuppe mit Holunderbeerenmus 36
Kirbissupe mit Herz 26

Lammknédelsuppe, orientalisch 159
Leberknddelsuppe 94

Linsensuppe mit Petersiliensahne 116
Lowenzahnstppchen mit Martini 33
Maissuppe, cremig 112

Misosuppe mit Linsen und Gerstengraupen 69
Misosuppe mit Mangold 141

Paprikasuppe mit Mais und Koriander 49
Pastinakencremesuppe mit Sherry 105
Pfifferlingcremesuppe mit Krauter-Crostini 25
Pfifferlingssuppe mit Speck 24

Quinoa-Suppe mit Speck und Rettichsalat 60
Radieschensuppe 118

Reissuppe mit Ei 126

Rinderbrihe 18

Rindfleischeintopf mit Steckriibenchips 80
Rote-Bete-Suppe mit Pofesen/Reiche Ritter 56
Rotkrautsuppe mit Huhn 40

Rotweinsuppe 74

Rucola-Spinat-Stippchen 28
Selleriecremesuppe mit Kiirbisschiffchen 133
Sellerie-Curry mit Vanille und Sesamrahm 151
Spargelsuppe mit Kohlrabinudeln 65

Taboulé mit Bulgur 120
Tomaten-Doppeldecker 159

Tomatensuppe, kalt 104

Tomatensuppe, warmend 127
Wildkrautersuppe mit Schnittlauch-Bétchen 128
Wiurstchen im Schlafrock 114

Zucchinisuppe mit Krauterquarkpfannkuchen 22
Zwiebelsuppe mit Hirse-Amarantknodel 39
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