DOC W -

EINGA
ENERGIESUPPEN

Die perfekte Abendmahlzeit
entwickelt zusammen mit dem ersten ,,BIOKOCH Deutschlands*
Roy Kieferle

Jeweils ausreichend fiir 4 Portionen
(Den Rest einfrieren, damit was da ist, wenn's mal eilt!)

KAROTTENSUPPE fiir ein zielsicheres Auge

1 kleine Zwiebel gewdrfelt in
2 EL Walnussél- oder Traubenkernél glasig diinsten
3 Karotten geschnitten und
1 Kartoffel geschnitten kurz mitdiinsten
mit Anis, Muskat, Pfeffer , %2 TL Curry wiirzen
mit 1| Gemusebruhe oder in der kalten Jahreszeit mit Fleischbriihe aufgieRen
Gemuse bei niedriger Temperatur weich kochen und purieren. Mit Salz abschmecken.
2 EL Sahne,

fein gehackte Petersilie

und Ingwersaft ( kleines Stiick durch die Knoblauchpresse gedriickt) hinzufiigen.
Nicht mehr kochen.

TOMATENSUPPE - in ROT steckt die Energie

2 Zwiebeln wirfeln und mit 2 El Olivendl andiisten

1 kg Tomaten (ersatzweise a.d.Dose) grob gewdrfelt und

1 El Tomatenmark zufiigen und mit Salz und Pfeffer und einer

Prise Zucker wirzen.

Mit 1 | GemUsebriihe auffiillen und ca. 20-30 Minuten kécheln lassen.

Plrieren und durch ein Sieb streichen. Mit Knoblauch abschmecken und fein
geschnittene Basilikumblatter iber die Suppe streuen.

KURBISSUPPE - Das innere Feuer entfachen

1 Zwiebel gewirfelt in

2 EL Walnuss- oder Traubenkernol glasig diinsten

1 kl. Hokaidokrbis entkernen, mit Schale klein schneiden und mit

1 Kartoffel

1 kl. Stick Sellerie

1 kl. Petersilienwurzel kurz mitdiinsten

je 1 Messerspitze Cumin, Koriander, Curcuma und Cayennepfeffer hinzufiigen.

mit 1 —1,5 | Gemise- oder Fleischbriihe aufgielen und bei milder Hitze weichkochen.

Nach dem Purieren mit Salz abschmecken.
1TL Kirbiskerndl , Saft von einem kleinen Stiick Ingwer (durch die
Knoblauchpresse driicken)  hinzufiigen und mit kurz angebratenen Kurbiskernen
dekorieren.
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FENCHELSUPPE - ,hot“ fiir schnelle innere Warme

1 kl. Zwiebel gewdirfelt in

20 g Butter kurz andiinsten

2 klein geschnittene Fenchelknollen

1 Kartoffel

1 kl. Stick Sellerie, Petersilienwurzel und Lauch hinzufigen

mit 1 | Gemise- oder Huhnerbriihe aufgieRen und bei kleiner Hitze weichkochen
Nach dem Purieren mit Pfeffer, Fenchelpulver, Kimmel, Chilipulver und Salz
abschmecken, Sahne und fein geschnittenes Fenchelgrin hinzufigen und mit kurz
angerdsteten Mandelblattchen dekorieren.

KARTOFFELSUPPE - damit man nicht sauer wird

1 Zwiebel gewdrfelt in

3 EL Walnuss- oder Kirbiskernél andiinsten

4 groRRe Kartoffel, 1 kl. Petersilienwurzel, kl. Stiick Sellerie geschnitten
hinzufigen und kurz mitdiinsten.

Mit Cayennepfeffer, Thymian und Majoran wiirzen.

1 1 Gemiisebriihe hinzufligen und bei milder Hitze weich kochen.
Nach dem Pirieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Etwas Sahne und 2 EL frische Krauter (z.B. Kresse) hinzufiigen.

SPINAT - KOKOS - SUPPE - Energie aus der Karibik

2 Zwiebeln wirfeln und in 2EI Olivendl andiinsten .

300 g Spinat (ersatzweise gefrorener Blattspinat -aufgetaut) zufiigen und
zugedeckt zusammenfallen lassen.

Mit Salz , Pfeffer und % Tl Kreuzkimmelpulver wiirzen

300 ml ungesifte Kokosmilch und %2 | Gemusebriihe zufiigen und

ca. 15 Minuten kécheln lassen.

Suppe purieren und mit Knoblauch und 1T| Sesamdél abschmecken.

3 El Sesamsamen ohne Fett i.d. Pfanne anrésten und tber die Suppe streuen.
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