


wohlfiithlen ‘ Genuss

eit ich einen Zauberstab besitze, habe ich so
gut wie jedes Gemiise, das sich in meiner
Kiiche einfand, schon mal zu einer Creme-
suppe piiriert. Pastinaken mit Kokosmilch,
Sellerie mit Sahne und Zimt, Karotten mit
Mango und natiirlich Kiirbis in jeglicher
Variation. Mein unschlagbarer Favorit nach
all den Experimenten ist und bleibt jedoch
ein schlichtes Stippchen aus mehlig ko-
chenden Kartoffeln (5-6 Stiick), Milch (1/2 1), ein paar
Flockchen Butter und etwas Zitrone. Die Zubereitung dau-
ert nicht linger als 20 Minu-
ten und wichtig ist, dass die
Zitrone erst nach dem Piirie-
ren dazukommt, sonst flockt
die Milch aus.

Sie merken schon, ich bin
ein grofler Suppenfan, weil
sie einfach kleine Wunder-
werke sind. Sie verfiihren die
Sinne, streicheln die Seele
und machen obendrein noch
satt. Sie kénnen Krankheiten
vertreiben und manchmal so-
gar Liebeskummer. Weil sie
uns wirmen, dem Magen
guttun, der bei Herzschmerz
ja manchmal rebelliert, die
Durchblutung und den
Stoffwechsel ankurbeln. Das
Loch im Bauch oder das im
Herzen ist nach einem Teller
heifler Suppe schon ein we-
nig kleiner geworden. Und
die kalten Fiifle sind auch
verschwunden.

Es muss aber nicht im-
mer eine cremige Suppe sein.
Das wussten schon unsere
Grofimiitter. Bei vielen von
ihnen stand immer ein Topf
mit Suppenknochen auf dem Herd und kochelte leise vor
sich hin. Mit dem Gemiise der Saison wurde daraus eine
Mabhlzeit fiir alle Gelegenheiten — wenn die Kinder durch-
gefroren vom Spielen kamen oder mit einer Erkiltung das
Bett hiiten mussten.

Inzwischen hat die Ernidhrungswissenschaft lingst he-
rausgefunden, warum eine Suppe, egal ob sie auf der Basis
von Rinderknochen, Hiihnerklein, Fisch, Fleisch oder Ge-
mise zubereitet wird, so gesund ist. In der Briihe stecken
verschiedene Eiweifle und zahlreiche Mineralstoffe, zum
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Teil hochkonzentriert: ,Magnesium fiir die Nerven, Eisen
fiirs Blut, Kalzium fiir die Knochen, Kalium firs Herz", sagt
Marion Grillparzer, Okotrophologin und Autorin zahl-
reicher Ernihrungsratgeber. ,Auflerdem liefern Gemiise,
Kriuter und Gewiirze zusitzlich wertvolle Ballaststoffe,
wichtige Vitamine und sekundire Pflanzenstoffe.”

Laut hochkomplexen Lehren wie der Traditionellen
Chinesischen Medizin und des Ayurveda kann man mit den
entsprechenden Zutaten gezielt Stimmung und kérperliche
Kondition beeinflussen, manchmal sogar Krankheiten hei-
len. Statt Tabletten gegen Grippe einzunehmen, kochen sich
Chinesen zum Beispiel ein
Stippchen aus Ingwerwurzel
und Frithlingszwiebeln. Und
Inder schwoéren bei Ein-
schlafproblemen auf eine
Mandel-Milch-Suppe. Kiir-
bis, Karotten und (Kicher-)
Erbsen gelten in beiden
Lehren als neutrale, ausglei-
chende Lebensmittel, die
mit den entsprechenden
Gewiirzen sowohl gegen
innere Kilte als auch gegen
innere Hitze wirken.

In Spanien tibrigens, wo
es nicht selten tiber 40 Grad
heifd wird, liebt man Gazpa-
cho, eine eisgekiihlte Suppe
aus rohen Paprika, Tomaten
und Gurken. Bei grofler
Hitze wirkt das Traditions-
gericht extrem erfrischend.

Grundsitzlich kann man
sein Siippchen aus allem
kochen, worauf man gerade
Lust hat und was der Vor-
ratsschrank hergibt. Am
besten, Sie gehen auf den
Markt und lassen sich von
der bunten Vielfalt des
saisonalen Angebots inspirieren. Frisches Gemiise aus der
Region ist immer gesiinder als vorgekochtes aus der Dose.
Ausnahmen sind méglich, bei Hiilsenfriichten zum Beispiel,
falls man keine Lust hat, Kichererbsen und Co. eine Nacht
vor dem Kochen einzuweichen.

Besonders lecker wird eine Suppe tibrigens, wenn sie
einen Tag oder wenigstens einige Stunden, bevor man sie
essen mochte, zubereitet wird. Erstens kann dann auch die
Kéchin ganz entspannt genieflen. Zweitens haben die ein-
zelnen Ingredienzen gentigend Zeit, sich zu einem wunder-
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Knollensellerie, Méhren, Lauch — und fertig ist das Suppengriin. Fiir eine le-

ckere Gemusebrihe zuerst die Zwiebeln in Olivendl andiinsten, dann das
Suppengriin. Nach zwei Minuten mit WeiBwein abléschen. Petersilie, Thymi-
an, Pfefferkorner und 2,5 Liter Wasser dazugeben. Zugedeckt bei geringer
Hitze etwa 45 Minuten kochen lassen. Dann in einen anderen Topf durch ein
Sieb abseien und ohne Deckel auf 1,5 Liter einkochen lassen

vollen Gesamtaroma zu verbinden. Wie heiflt es doch bei
Max und Moritz: ,Wovon sie besonders schwirmt, wenn es
wieder aufgewirmt.“ Wichtig ist nur, dass man die tibrig
gebliebene Suppe, nachdem sie abgekiihlt ist, schnell in den
Kiihlschrank stellt. Dort hilt sie sich zwei bis drei Tage.

Wer im Job stark eingespannt und abends zu miide ist,
um noch Gemiise zu schilen und klein zu schneiden, kann
sich einen kleinen Suppenvorrat in der Tiefkiihltruhe anle-
gen. Zum Einfrieren eignen sich fast alle Cremesiippchen,
am besten die aus Kiirbis, Linsen oder Mais. Gekochte Kar-
toffeln jedoch verlieren im Eisschrank ihre typisch simige
Konsistenz, ihren ,inneren Zusammenhalt®. Sie werden kor-
nig, das Feine, Glatte, Samtige der Kartoffel geht kaputt,
weil die Stirke keine grofle Kilte vertrigt. Deshalb ist davon
abzuraten, Kartoffelsuppe einzufrieren.

So eine Dose tiefgekiihlte Suppe eignet sich auch her-
vorragend als Lunchpaket. Wer im Biiro eine Mikrowelle
hat, kann in der Mittagspause mit einer selbst gemachten
Suppe neue Energie tanken, vielleicht sogar die Kollegen
zu einem Schilchen einladen. Die Begeisterung wird groft
sein. Zauberstibliches Ehrenwort. s

DAS EMOTION-LIEBLINGSREZEPT

Spinat-Kokos-Suppe
ﬂfzbiz‘ Garnelen 7P

Fiir 4 Personen

Zutaten:

1 mehlig kochende Kartoffel, 2 Schalotten, 2 Knoblauchzehen,

1 Sttick Ingwer (ca. 2 cm), 2 griine Chilischoten, 4 EL Butter,
800 ml Gemdisebriihe (Rezept siehe links unter dem Bild),

300 ml Kokosmilch, 300 g Blattspinat, 5-6 Stangel Koriander-
griin, 12 rohe, kiichenfertige Garnelen, 3 EL frisch gepresster
Limettensaft, 1 TL gemahlener Kreuzkimmel, 1-2 EL Fischsofe,
Pteffer, 2-3 Prisen Zucker, Salz

Zubereitung: 1) Die Kartoffel schilen, waschen und in kleine
Stiicke schneiden. Schalotten, Knoblauch und Ingwer schalen
und getrennt klein wiirfeln. Die Chilischoten waschen und mit
den Kernen fein hacken. 2) In einem Suppentopf 2 EL Butter
zerlassen. Darin die Schalotten, die Chili, den Ingwer und die
Halfte des Knoblauchs andiinsten, ohne dass die Schalotten
braunen. Briihe und Kokosmilch dazugieBen, Kartoffel dazuge-
ben, alles aufkochen. Die Suppe zugedeckt bei mittlerer Hitze
15 bis 20 Minuten kochen lassen. 3) Spinat verlesen, putzen,
waschen, abtropfen lassen und grob hacken. Das Koriander-
grun abbrausen und trocken schitteln, die Blattchen fein ha-
cken. Garnelen waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und
mit dem ubrigen Knoblauch, Koriandergriin und 1 EL Limetten-
saft mischen. 4) Die Suppe mit Kreuzkiimmel, FischsoBe und
Pfeffer wiirzen, den Spinat dazugeben und bei mittlerer Hitze in
ca. 5 Min. zusammenfallen lassen, dabei ab und zu umriihren.
Suppe mit Zucker, Salz und Gbrigem Limettensaft abschme-
cken. b) Die tibrige Butter in einer beschichteten Pfanne oder in
einem Wok erhitzen, darin die Garnelen bei starker Hitze unter
Rihren braten, bis sie schén rosa und leicht gebraunt sind. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und vom Herd nehmen. Die Suppe auf
Teller verteilen, die Garnelen hineingeben und servieren.
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