Rezepte Veggie-Kochkurs
~Winterliche Suppen*

Apfel-Sellerie-Suppe

200g Sellerie

60g Zwiebel

1 Apfel

15¢g Butter/Margarine
500ml Gemiisebriihe

ggf. 100 ml  Sahne/Kokosmilch
2 Wacholderbeeren
1-2 El Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Pikante Mohrensuppe mit Ingwer

500-600g Mohren

1 Gemiisezwiebel

1 rote Chilischote (mittelscharf)
1 Stiick Inwer, daumengrof3

1 Knoblauchzehe

Yl Gemiisebriihe

i Kokosmilch

Kiirbissuppe mit Mangold

1 kleiner Hokaido-Kiirbis
1 Zwiebel

800 ml Gemiisebriihe
300 ml Orangensaft
200 g Mangold

1 Knoblauchzehe
1 El Sesam

ggf. 50 g Creme fraiche

und Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Olivendl

Hinweis fiir alle Suppen: Lieber zuerst
etwas weniger Briihe, damit die Suppe
hinterher nicht zu diinn wird. Ggf. noch
Fliissigkeit nachgieflen.

projekt 7

Zubereitung:

Sellerie, Zwiebeln, Apfel schélen,
entkernen und wiirfeln. In
Butter/Margarine andiinsten. Gemiisebriihe
und Sahne/Kokosmilch dazugieen. Mit
Salz, Pfeffer, zersto3enen
Wacholderbeeren (Achtung, hinterher
moglichst entfernen) wiirzen. 20 min. bei
milder Hitze kochen lassen. Piirieren,
Zitronensaft dazu und abschmecken.

Zubereitung:

Chilischote, Ingwer und Knoblauch fein
hacken. Zwiebel fein schneiden und in Ol
glasig diinsten, obige Zutaten dazu geben
und kurz erhitzen. Mit Gemiisebriihe und
Kokosmilch abloschen, Mohren dazu
geben und 20 Min. kocheln lassen. Zum
Schluss mit dem Mixstab piirieren.

Zubereitung

Kiirbis und geschélte Zwiebel in grobe
Wiirfel schneiden und 5 Min. in 2 El
Olivendl anbraten. Mit Gemiisebriihe
abléschen und 20 Min. kocheln lassen.
Danach piirieren, Oragnensaft dazu und
abschmecken.

Mangold gepizut und gewaschen in
Streifen schneiden. Mangold mit
gehacktem Knoblauch 3 Min in der Pfanne
braten (mittlere Hitze). Sesam hinzufiigen
und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wirzen.

Suppenteller anrichten mit 1 Loffel
Mangold und etwas Creme fraiche.



Special
Sellerierohkost mit Paprika und

Radieschen

1 Stiick Sellerie (ca. 300 g)
2 El Zitronensaft

% Paprikaschote griin

72 Paprikaschote rot

1 Bund Radieschen

2-3 El milder Essig

1 El Senf

1Tl Honig

3-4 El Ol

Kréuter nach Belieben

projekt 7

Zubereitung:

Sellerie waschen, schilen, grob raspeln
und mit Zitronensaft betraufeln.

Paprika waschen, in Streifen und Stiicke
schneiden, Radieschen waschen, in
Scheiben schneiden.

Sof3e anrithren, abschmecken und mit
Rohkost vermischen.



