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Was kostet gutes Essen?

Dieses Buch ist ein Experiment. Zum einen geht es darum, mit dem Low-
Carb-Prinzip auf einfache Weise lastiges Korperfett loszuwerden. Zum ande-
ren soll es eine Antwort auf folgende Frage sein: Was kostet gutes gesundes
Essen?

Ich war selbst neugierig, was dabei herauskommt, wenn man beim Ein-
kauf nicht mehr unbedingt aus dem Vollen schopft, sondern vor allem preis-
bewusst entscheidet. Ist es Gberhaupt moglich, sich fur kleines Geld ausge-
wogen und vernlnftig zu erndhren? Als Ziel hatte ich mir vorgenommen,
dass ein Gericht nicht mehr als 4 Euro pro Portion (p. P.) kosten soll.

Doch was bekommt man dafiir? Erstaunlich viel. Klar war, dass Suppen,
Eintdpfe, Salate und Omeletts eine sichere Bank sein wirden. Doch selbst
eine Gurkensuppe mit Thunfischtatar (3,15 € p. P) oder eine Kohlrabicreme
mit Jakobsmuscheln (2,99 € p. P) waren mit dem schmalen Budget machbar.
Knapp wurde es dagegen immer, sobald Fleisch ins Spiel kam. Mit dem Rin-
dergulasch Thai-Style (4,17 € p. P) und dem Blumenkohl-Hdhnchen-Curry
(4,16 € p. P) habe ich die 4-Euro-Marke dann auch geknackt. Wobei bei
Letzterem die Portionen eher Uppig ausfallen. Die Linsensuppe mit feuriger
Chorizo (3,50 € p. P) oder die Mini-Buletten mit Rahmwirsing (1,99 € p. P)
waren dann jedoch locker wieder ohne Probleme bezahlbar. Selbst wer mit
einem kleinen Budget haushalt, muss also nicht ganz auf Fleisch oder Wurst
verzichten. Und auch nicht auf gute Zutaten. Feta, Pinienkerne, WalnUsse,
Mangold, Feigen — all das ist in den Rezepten mit dabei. Sie sollen ja nicht
darben, sondern glnstig UND gut essen. Ich hatte die Karotten-Karda-
mom-Suppe (2,28 € p. P) zum Beispiel locker einen ganzen Euro gunstiger
machen kénnen, wenn ich nicht noch eine ordentliche Ladung gerdstete
CashewnUsse fur 2,50 € dazugegeben hatte. Die Nisse machen nicht nur
satt, mit ihnen schmeckt die Suppe auch einfach besser. Ich habe auch nicht
immer nach den billigsten verfiigbaren Zutaten geschaut, sondern auf eine
vernUnftige Qualitat geachtet, mit der ich in der Kiche gern arbeite. Die
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Zutatenpreise in der Tabelle auf S. 60-61 spiegeln das hoffentlich wider. Es
geht mir mit diesem Buch nicht vordergriindig darum, Geld beim Essen zu
sparen, sondern anschaulich darzustellen, wie ginstig frische, gesunde Ku-
che wirklich sein kann.

Um das zu belegen, habe ich eine groBe Tabelle angelegt und darin die
Kilopreise samtlicher Zutaten eingetragen. Die Preise stammen aus einem
Mdinchner Supermarkt sowie einem sehr gut sortierten Gemuseladen (Stand
November 2016). In diese Zutatentabelle habe ich dann Rezept fiir Rezept
eingetragen und die Preise fUr jede Zutat, die Sie verkochen, berechnet. Die-
se Preise sind zusammen mit dem Preis pro Portion bei jedem Rezept aufge-
fahrt. Gewdrze wie Salz, Pfeffer, Curry, Kimmel oder Anis habe ich ausge-
nommen. Krauter wie Petersilie, Koriander oder Ingwer sind dagegen
preislich bereits in den Rezepten enthalten. Diese habe ich besonders groB-
zlgig kalkuliert, da die Preise und BundgréBen sehr stark variieren. Die »feh-

WAS KOSTET GUTES ESSEN? 5
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lenden« Gewdrze sind auf einer eigenen Seite samt Preisen aufgefihrt (als
Grundanschaffung). Mit den dort aufgefuhrten Gewlrzen kommen Sie lo-
cker durch alle Rezepte.

Das Ergebnis ist wirklich verbluffend. Eine konsequente Low-Carb-Ktiche
mit hohem Gemdise- und geringem Fleischanteil ist nicht nur gut, um nach-
haltig abzunehmen, sondern schont auch noch die Haushaltskasse. Zum Ver-
gleich: Das teuerste Gericht in diesem Buch ist sogar noch etwas gunstiger
als ein Hamburger Royal TS.

Abnehmen mit dem Low-Carb-Prinzip

Low-Carb macht stichtig. Wer einmal damit angefangen hat, hort nicht mehr
damit auf. Der Hauptgrund: Low-Carb funktioniert hervorragend, um Kér-
perfett abzubauen, und fuhlt sich einfach gut an. Low-Carb ist so, wie wir
eigentlich essen sollten. Ein Blick auf die Nahrstoffpyramide wird Ihnen das
bestatigen. Die Basis unserer Nahrung sollte méglichst viel GemUse und Obst
sein. Erst dann kommen kohlenhydratreiche Lebensmittel wie Nudeln, Reis
und Brot, Milchprodukte, Fleisch und Fett. Low-Carb ist daher keine Diat im
herkdmmlichen Sinne, sondern vollzieht vielmehr eine Umverteilung von
dem, was wir essen.

Low-Carb ist nicht gleich No-Carb. Sie sollten sich daher nicht wundern,
wenn in einigen Rezepten auch mit Honig, Ahornsirup oder Zucker gearbei-
tet wird. Und auch Linsen oder Kartoffeln sollten Sie wegen ihres relativ ho-
hen Kohlenhydratanteils nicht gleich komplett vom Speiseplan streichen.
Gerade an Tagen, an denen Sie sich viel bewegt haben, ist es wichtig, dass
Sie Ihre Kohlenhydratspeicher wieder auffllen. Wirft man einen Blick auf die
gangigen Erndhrungsempfehlungen, sieht man, wie wichtig Kohlenhydrate
flr uns sind. Unser Kérper gewinnt seine Energie aus insgesamt drei Quellen:
aus Proteinen, Fetten und Kohlenhydraten. Alle drei Nahrungsquellen sind
essenziell, auch die Kohlenhydrate. Ohne sie wirde unser Kérper nicht funk-
tionieren. Gut die Hélfte unserer taglichen Energie — da sind sich die Food-

6 LOW-CARB FUR KLEINES GELD
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Experten einig — sollte aus Kohlenhydraten stammen. Bei Frauen sind das
um die 260 g pro Tag, bei Mannern etwa 300 g (jeweils abhdngig vom Ge-
wicht und dem Grad der taglichen Bewegung). Wer jedoch Fett loswerden
will, sollte diese Werte deutlich unterschreiten. Als Richtlinie gelten ungefahr
150 g Kohlenhydrate pro Tag — und die Fettschmelze kann beginnen.
Fehlen unserem Kérper die wichtigen Kohlenhydrate, hat er namlich ei-
nen Plan B. Er holt sich seine Kohlenhydrate einfach woanders: namlich aus
seinen Fettzellen, die genau fur diesen Katastrophenfall (nichts anderes ist
ein Nahrstoffmangel) angelegt wurden. Wer sich Low-Carb ernahrt, kurbelt
seinen Fettstoffwechsel an. Vorausgesetzt, er bewegt sich und treibt Sport.
Bei jedem Mangel, den unser Korper erfahrt, versucht er erst einmal, den
Energielevel zu senken. Deswegen machen Didten im wahrsten Sinne des
Wortes schlapp. Ein Korper, der lange auf Diat gesetzt wird, baut Muskeln
und sogar Knochen ab. SchlieBlich verbrauchen Muskeln, auch ohne dass sie

WAS KOSTET GUTES ESSEN? 7
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bewegt werden, sehr viel Energie. Wer abzunehmen versucht und sich dabei
nicht regelmaBig bewegt, verliert zwar Gewicht, aber nicht unbedingt Fett.
Noch fataler ist: Wer Diat ohne Sport macht, gewdhnt seinen Kérper an den
niedrigeren Energielevel. Isst man nach der Diat wieder normal, nimmt man
plétzlich rasant zu. Eine ausgewogene Low-Carb-Ernahrung ist daher nur ein
Teil eines funktionierenden Abnehmplans. Der andere ist viel Bewegung, die
dem Muskelerhalt oder sogar dem Muskelaufbau dient. Kombiniert man
eine konsequente Low-Carb-Erndhrung mit einem verninftigen Bewegungs-
programm, ist das Abnehmergebnis wirklich verbliffend.

8 LOW-CARB FUR KLEINES GELD
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Die Rezepte in diesem Buch

In diesem Buch finden Sie Low-Carb-Rezepte in folgenden Kategorien:

Suppen

Salate
Omeletts

Was mit Fleisch
Klassiker

Aus aller Welt

* X X X X X

Das gunstigste Gericht, eine Tomatensuppe mit Oliven, kostet 1,01 € p. P.
Das teuerste ist das Rindergulasch Thai-Style mit 4,17 € p. P. Insgesamt ha-
ben wir Gber 170 Zutaten verkocht, inklusive Gewdirzen. Folgende Gewdirze
sind in den Rezepten nicht mit Preisen ausgezeichnet. Hier sehen Sie, was Sie
in die Anschaffung investieren mussen:

Bockshornkleesamen, 1,50 € (100 g)
braune Senfsamen, 1€ (100 g)
Cayennepfeffer, 2 € (100 g)
Chiliflocken, 3,20 € (60 g)
Chilipulver, 1,50 € (100 g)
Currypulver, 2,30 € (100 g)
Kardamom, 1,80 € (8 g)
Koriandersamen (gemahlen), 2 € (25 g)
Kreuzktimmel, 3,50 € (70 g)
Kurkuma, 4,20 € (60 g)

Majoran (getrocknet), 3,60 € (40 g)
Muskatnuss, 2,30 € (1 St.)

Nelken (gemahlen), 1,80 € (10 g)
Oregano (getrocknet), 2 € (13 g)

X X K X X K X XK X X X X X X

DIE REZEPTE IN DIESEM BUCH 9
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Paprikapulver (edelstiB3), 3,50 € (60 g)
Pfeffer, 4 € (80 g)

Piment d'Espelette, 2,30 € (35 g)
Ras el-Hanout, 3,30 € (50 g)
Rosmarin (getrocknet), 2 € (20 g)
Salz, 2 € (1 kg)

schwarze Senfsamen, 1€ (100 g)
Sesamsamen, 2 € (250 g)
Sternanis, 3 € (100 g)

Thymian, 2 € (20 g)
Thymianzweig, 1,30 € (12 g)
Wacholderkorner, 2 € (30 g)
Zimt (gemahlen), 3,50 € (100 g)
Zucker, 2,50 € (500 g)
Gesamtausgaben: ca. 67 €

X K K X X X A A XK X X X X

Die Preise sind ebenfalls im Gewdurzregal eines normalen Munchner Super-
marktes recherchiert. Naturlich sind 67 € nur fir Gewd(rze eine Menge Geld.
Doch zum Glick reichen diese ja auch eine ganze Weile und sorgen dafr,
dass selbst einfachste Zutaten wie Blumenkohl oder Zucchini geschmacklich
aufblihen.

Sie finden bei jedem Rezept Nahrwertangaben. Kcal steht fur Kilokalorien,
KH fur Kohlenhydrate, E ftr EiweiB und F fir Fett. Einige Rezepte sind fur 2,
andere fir mehr Portionen berechnet (so werden die Zutaten, vor allem das

Gemdse, am besten verwertet und es bleibt nichts Gbrig).

Und nun? Guten Appetit beim Abnehmen!

10 LOW-CARB FUR KLEINES GELD
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Karotten-Kardamom-Suppe Preis

pro Portion
Ergibt: 2-3 Portionen * Zubereitung: 25 Min. 2.28 €
Né&hrwerte (pro Portion): 373 kcal, KH: 23 g, E: 11 g, F:25g
Einkaufsliste: So wird's gemacht:
1 Zwiebel (0,18 €) 1. Zwiebel schalen und fein hacken. Karotten schélen
400 g Karotten (0,60 €) und in Scheiben schneiden. Sellerie waschen und in
2 Stangen Staudensellerie Streifen schneiden.
(0.35¢) 2. Ol einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Karotten und Selle-
1 EL Olivend (0,14 €) o oP i o
1| Gemisebrihe (0,31 € rie ansd.w.wrtzen. Briihe angiefen und aufkochen.
10 Kémer schwarzer Pfeffer Pfefferkdrner, Lorbeer und Kardamom dazugeben.
1 Lorbeerblatt (0,09 €) Alles 20 Min. kécheln lassen.
1 7L Kardamom (gemahlen) 3. Unterdessen die Cashewniisse in einer Pfanne ohne
100 g Cashewndisse Ol anrbsten.
(2,50 €) 4. Die fertige Suppe purieren. Mit Salz abschmecken. In
Salz einer Schissel anrichten, mit Cashewndissen, Ricotta
50 g Ricotta (0,40 €) und frischen Krautern nach Belieben garnieren und

servieren.

(Foto siehe Seite 11)

12 LOW-CARB FUR KLEINES GELD
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Gelbe Zucchini-Paprika-Suppe mit Speck

Ergibt: 2 Portionen * Zubereitung: 30 Min.

Prejs
"0 Por tion

3150 €

Néhrwerte (pro Portion): 327 kcal, KH: 26 g, E: 22 g, F: 14 g

Einkaufsliste:

2 gelbe Zucchini (1 €)

3 gelbe Paprikaschoten
(2,33 €)

2 Schalotten (0,30 €)

2 Knoblauchzehen (0,05 €)
1 EL Olivendl (0,14 €)

350 ml Gemiisefond

0,14 €)

200 ml Kokosmilch (0,80 €)
1 Msp. Piment d” Espelette
Salz

Pfeffer

1 Prise Muskat

1 Prise Zucker

3 Scheiben Schinkenspeck
(2,24 €)

So wird's gemacht:

L.
2.

3.

=

Zucchini waschen und grob waurfeln.

Paprika mit heiBem Wasser Uberbrihen und hauten.
Entkernen und das Fruchtfleisch grob warfeln.
Schalotten und Knoblauch schélen und fein hacken.
Beides in einem Topf mit Olivendl bei mittlerer Hitze
anschwitzen. Zucchini und Paprika dazugeben und
mit anschwitzen. Den Gemusefond angieBen und
alles fur 15 Min. kocheln lassen.

Die Suppe mit einem Prierstab purieren. Kokosmilch
und Piment d’ Espelette dazugeben. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken und eine Prise Zucker da-
zugeben.

. Schinken in einer Pfanne anbraten, bis er kross ge-

worden ist. In kleine Streifen schneiden.
Suppe in einen Teller geben, mit Schinken gar-

nieren und servieren.

SUPPEN 13
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Beste Bohnensuppe

Ergibt: 4-6 Portionen * Zubereitung: 55 Min. + 12 Std.

Prejs
pro p Ortion

119 ¢

Néhrwerte (pro Portion): 264 kcal, KH: 16 g, E: 13 g, F: 16 g

Einkaufsliste:

250 g getrocknete weile
Bohnen (0,75 €)

1% | Wasser

3 Stangen Staudensellerie
(0,53 €)

1 Paprikaschote (rot,
0,78 €)

1 Zucchini (0,40 €)

3 EL Olivendl (0,41 €)

50 g Parmesan
(Rindensttick, 1 €)

12 Stangel Petersilie
(0,40 €)

Pfeffer

Salz

Saft einer Zitrone (0,50 €)

So wird's gemacht:

L

2.

Die Bohnen 12 Stunden lang tUber Nachtin 1 %2 |
Wasser einweichen.

Die eingeweichten Bohnen in einem groBen Topf eine
Stunde lang kochen. Die Bohnen aus dem Topf neh-
men. Das Kochwasser auffangen und beiseitestellen.

. Sellerie waschen, putzen und in feine Scheiben

schneiden. Paprika putzen, entkernen, waschen und
in feine Streifen schneiden. Zucchini waschen, halbie-
ren und in Scheiben schneiden.

. Ol'in dem Topf erhitzen und das Gemdise bei

mittlerer Hitze 5 Min. diinsten. Bohnen dazugeben.
Das Kochwasser angieBen. Das Gemse sollte voll-
standig mit Wasser bedeckt sein. Liegt es noch frei,
mit frischem Wasser auffillen. Die Rinde vom Par-
mesan abschneiden und in den Topf geben. Alles
30 Min. kécheln lassen.

. Die Parmesanrinde aus dem Topf nehmen. 3 Kellen

der Suppe abschépfen und in einem Becher fein
purieren. In die Suppe zurlickgeben. Petersilie wa-
schen und fein hacken. In die Suppe
geben. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Suppe anrichten, mit Zitronen-
saft betraufeln und mit geriebenem Par-
mesan garnieren. Servieren.

Wer mag, kann auch noch eine kleine
Speckschwarte in der Suppe mitkochen.
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Parmesansuppe

Ergibt: 2-3 Portionen * Zubereitung: 50 Min.

Prejs
bro por tion

3,87 ¢

Néhrwerte (pro Portion): 724 kcal, KH: 8 g, E: 22 g, F: 59 g

Einkaufsliste:

2 Schalotten (0,30 €)

1 Knoblauchzehe (0,02 €)
200 g Parmesan (4 €)

12 Sténgel Petersilie
(0,40 €)

3 EL Rapsél (0,32 €)

Salz

Pfeffer

1 EL Butterschmalz (0,16 €)
60 ml WeiBwein (0,30 €)
60 ml Noilly Prat (1,02 €)
500 ml Hihnerbriihe
(0,24 €)

1 EL Risotto-Reis (0,08 €)
250 ml Sahne (0,90 €)

So wird's gemacht:
1. Schalotten und Knoblauch schalen und fein hacken.

betraufeln. Servieren.

Parmesan reiben. Petersilie waschen und hacken.
. Die Petersilie mit dem Rapsdl mit einem Stabmixer
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Schalotten und Knoblauch in einem Topf mit etwas
Butterschmalz anschwitzen. Mit WeiBwein abloschen.
Noilly Prat und Fleischbriihe angieBen. Risotto-Reis
dazugeben. Alles aufkochen und bei mittlerer Hitze
um die Halfte reduzieren (15-20 Min.).
Die Sahne angieBen. Kurz aufkochen. Parmesan da-
zugeben. Alles gut vermischen und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Die Suppe durch ein Sieb passieren.
. Die Suppe anrichten und mit dem Petersilien-Ol

Eine meiner Lieblings-
suppen nach dem
Sport: gehaltvoll und
mit viel EiweiB3. Da
stdren auch die
Extrakalorien nicht.

SUPPEN 15
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Kichererbsensuppe

Ergibt: 4 Portionen * Zubereitung: 45 Min.

Prejs
pro p Ortion

161¢

Néhrwerte (pro Portion): 216 kcal, KH: 26 g, E: 119, F: 7 g

Einkaufsliste:

1 Zwiebel (0,18 €)

1 Knoblauchzehe (0,02 €)
1 Karotte (0,17 €)

3 Stangen Staudensellerie
(0,53 €)

12 Sténgel Petersilie
(0,40 €)

3 Sténgel Salbei (0,96 €)
2 Rosmarinzweige (0,86 €)
1 Lorbeerblatt (0,18 €)
Kiichengarn

1 EL Olivendl (0,14 €)
400 g Kichererbsen

(1,84 €)

250 g Tomaten (sttickig,
0,70 €)

1 % | Gemdisebriihe

(0,47 €)

Salz

Pfeffer

So wird's gemacht:

L

2.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Karotte und
Sellerie waschen. In feine Scheiben schneiden. Peter-
silie waschen und hacken.

Aus Salbei, Rosmarin und Lorbeer mit etwas Kiichen-
garn ein KrauterstrauBchen binden.

. Olin einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Ka-

rotten und Staudensellerie bei mittlerer Hitze 5 Min.
lang anschwitzen. Kichererbsen abtropfen, einige
zum Garnieren beiseitelegen. Kichererbsen zusam-
men mit den Tomaten in den Topf geben und kurz
mitdUnsten. Die Briihe angieBen und kurz aufkochen.
Das KrauterstrauBchen dazugeben und alles 15 Min.
bei geringer Hitze ziehen lassen.

KrauterstrauBchen entfernen und die Suppe mit ei-
nem Stabmixer fein parieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Suppe mit Petersilie und den restlichen
Kichererbsen garnieren und servieren.
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Linsensuppe mit Chorizo Preis

pro Portion
Ergibt: 4 Portionen * Zubereitung: 60 Min. 44 €
Nahrwerte (pro Portion): 464 kcal, KH: 19 g, E: 159, F:35g
Einkaufsliste: So wird's gemacht:
2 Zwiebeln (0,36 €) 1. zwiebeln, Karotten, Petersilienwurzel, Sellerie und
2 Karotten (0,33 €) Kartoffeln schalen und fein wiirfeln.
I Petersilienwurzel (0,96 €) ) 5 gL Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebeln 2 Min.
100 g Knolfensellerie andinsten. GemUse dazugeben und ca. 2 Min. an-
(0206 braten. Linsen und 1 ¥ Liter Wasser hinzuftigen.
2 ki Kartoffeln (0,23 €) ) o
5 £1 Butter (0,43 € Salzen und pfeffern. Thymian und Petersilie hinzuge-
200 g Puy-Linsen (1,48 €) ben und alles aufkochen lassen. AnschlieBend bei
11 | Wasser mittlerer Hitze 40 Min. kocheln lassen.
Salz 3. Chorizo in Scheiben schneiden. Ohne Fett in
Pfeffer einer Pfanne knusprig braten. Chorizo mit einer Ga-
1TL Thymian bel aus der Pfanne nehmen, das Fett in der Pfanne
12 Sténgel Petersilie belassen. Die Wurststlcke auf Kiichenpapier abtrop-
(0,40 €) fen lassen. Tomaten vierteln und im Chorizo-Fett
350 g Chorizo (7 €) ca. 2 Min. braten.
2 Tomaten (0,60 €) 4. Die restliche Butter in einer Pfanne aufschau-
34 EL Balsamico (0,30 €)

men lassen. Mit Balsamico und Senf unter die Suppe

1L Dijonsenf (0,15 €)
1 Bund Schnittlauch
(1,30 €)

rihren. Mit Salz abschmecken. Schnittlauch waschen
und in Réllchen schneiden. Die Suppe anrichten. Mit
Chorizo, gebratenen Tomaten und

Schnittlauch garnieren.

SUPPEN 17
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Kalte Gurkensuppe mit Thunfischtazar

Ergibt: 4 Portionen * Zubereitung: 35 Min.

Prejs
Pro por tion

314¢

Néhrwerte (pro Portion): 215 kcal, KH: 5g, E: 13 g, F: 16 g

Einkaufsliste:

2 Salatqurken (1,60 €)
900 ml Gemdisebriihe
(0,28 €)

2 EL Olivendl (0,27 €)

30 g Sushi-Ingwer (0,18 €)
3 EL Zitronensaft (0,16 €)
Salz

Pfeffer

1 EL Sesamsamen

200 g Thunfischfilet (Sushi-

Qualitt, 9 €)

Y rote Zwiebel (0,14 €)
% Bund Schnittlauch
(0,65 €)

2 TL Sesamdl (0,28 €)

So wird's gemacht:

1. Gurken schalen und der Linge nach halbieren. Die
Kerne entfernen. Gurken zusammen mit der Gemu-
sebrihe, 1 EL Olivendl, Sushi-Ingwer und 2 EL Zitro-
nensaft in einen hohen Becher geben. Mit dem Stab-
mixer fein pUrieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett résten. Beisei-
testellen.

3. Thunfischfilets waschen, trockentupfen und in
sehr feine Wiirfel schneiden (3 mm). Zwiebel schalen
und fein hacken. Schnittlauch waschen und trocken
schitteln. In sehr feine Ringe schneiden. Alles zusam-
men mit den Sesamsamen in eine Schiissel geben.
Restlichen Zitronensaft, Sesam- und Olivendl hinzuge-
ben und alles gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4, Suppe in einen Teller fullen. Je einen Klecks vom
Thunfischtatar in die Mitte geben und servieren.
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Kalve Kartoffel-Senfsuppe

Ergibt: 4-5 Portionen * Zubereitung: 40 Min. + 2 Std.

Prejs
bro por tion

1.86 €

Né&hrwerte (pro Portion): 287 kcal, KH: 31 g, E: 159, F. 10 g

Einkaufsliste:

500 g Kartoffeln (0,75 €)
4 Eier (1,10 €)

2 Lauchzwiebeln (0,16 €)
6 Radlieschen (0,48 €)

1 Salatgurke (0,80 €)

1 Bund Schnittlauch
(1,30 €)

3 Sténgel Dill (0,33 €)
250 g saure Sahne (0,70 €)
11 Buttermilch (1,60 €)
2 EL kérniger Dijon-Senf
(0,20 €)

Salz

Pfeffer

So wird's gemacht:
1. Kartoffeln schalen und in Salzwasser gar kochen. Die

2.

Eier zusammen mit den Kartoffeln hart kochen.
Lauchzwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe
schneiden. Radieschen waschen und in feine Schei-
ben schneiden. Salatgurke waschen, vierteln, die
Kerne entfernen und fein wirfeln. Die gar gekochten
Kartoffeln in Warfel schneiden. Alles miteinander
vermischen.

Eier schalen, halbieren und den Dotter herauslosen.
Das Eiweil3 wirfeln und unter das Gemuse mischen.
Schnittlauch und Dill waschen, trockenschitteln und
hacken.

Saure Sahne, Buttermilch, Eidotter und Senf mit ei-
nem Stabmixer zu einer glatten Masse verrihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem Gemdse
vermischen. Vor dem Servieren ca. 2 Stunden kuhlen.

Besonders schén
sieht die Suppe
aus, wenn man
sie mit einigen
Scheiben Radies-
chen und einigen
Stlicken Gurke
sowie etwas Dill

garniert.
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Blumenkohl-Gorgonzola-Suppe Preis

Ergibt: 4 Portionen * Zubereitung: 35 Min.

pro p Ortion
1199 €

Néhrwerte (pro Portion): 380 kcal, KH: 10 g, E: 189, F: 29 g

Einkaufsliste: So
2 Zwiebeln (0,36 €) 1.
1 Blumenkohl (1,76 €)

1 TL Butter (0,06 €)

1 Thymianzweig

1 Lorbeerblatt (0,09 €)

1| Hiihnerbriihe (0,47 €)
250 g Gorgonzola (4,50 €)
6 Stangel Petersilie (0,20 €)
100 g Créme fraiche

(0,30 €)

1 EL k6rniger Dijonsenf
(0,20 €)

2.

20

wird’s gemacht:

Zwiebeln schalen und fein hacken. Den Blumenkohl
waschen und in kleine Réschen brechen. Butter in
einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln darin 3 Min. an-
schwitzen. Blumenkohl, Thymian und Lorbeerblatt
dazugeben. 4 Min. mitdlnsten. Die Hihnerbrihe
angieBen und aufkochen. Hitze reduzieren und

20 Min. kécheln lassen.

Den Gorgonzola zerbrockeln und in die Suppe geben.
Schmelzen lassen. Thymianzweig und Lorbeerblatt
entfernen und alles mit einem Stabmixer purieren.
Petersilie waschen, trocken schitteln und hacken und
anschlieBend zusammen mit Créme fraiche und Di-
jon-Senf zur Suppe geben. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und servieren.
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Kohlrabicremesuppe mit Jakobsmuscheln Preis

Pro por. tion

2
Ergibt: 4 Portionen * Zubereitung: 50 Min. 99 €
Né&hrwerte (pro Portion): 468 kcal, KH: 31 g, E: 11 g, F:31¢g

Einkaufsliste:

2 Zwiebeln (0,36 €)

600 g Kohlrabi (1,40 €)

150 g Kartoffeln (mehlig
kochend, 0,23 €)

2 Apfel (0,41 €)

2 EL Butterschmalz (0,31 €)
1,2 | Gemiisebriihe (0,37 €)
Y% Bund Kerbel (0,50 €)

3 EL Rapsél (0,23 €)

Salz

Pfeffer

250 g Schlagsahne (0,90 €)
8 Jakobsmuscheln (7,20 €)
1 TL Butter (0,06 €)

So wird's gemacht:

L.

Zwiebeln schalen und wiurfeln. Kohlrabi und Kartof-
feln schalen. Beides in grobe Wiirfel schneiden. Apfel
schélen, das Kerngehause entfernen und den Apfel
grob wiirfeln.

. Butterschmalz in einem groB3en Topf erhitzen. Zwie-

beln bei mittlerer Hitze glasig dinsten (3 Min.). Kohl-
rabi, Kartoffeln und Apfel hinzugeben und 2 Min.
mitdinsten. Die GemUsebrihe angieBen und alles
30 Min. kécheln lassen.

Kerbel waschen und trocken schitteln. Die Blattchen
abzupfen. Kerbel und Rapsél in einen hohen Becher
geben und mit einem Stabmixer pUrieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die Suppe in einem hohen GefaB fein pdrieren.
Durch ein Sieb zurtick in den Topf gieBen. Sahne da-
zugeben. Alles noch einmal kurz aufkochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Suppe warmhalten.

. Jakobsmuscheln abbrausen, trocken tupfen und sal-

zen. Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Muscheln
von beiden Seiten anbraten (je 1 Min.).

0. Suppe auf einem Teller oder in einer
Schussel anrichten. Jakobsmuschen hinzu-
geben und mit dem Kerbel®l garnieren.
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Tomarensuppe mit Oliven Preis

Ergibt: 4 Portionen * Zubereitung: 30 Min.

pro Portion
1,01 ¢

Néhrwerte (pro Portion): 150 kcal, KH: 16 g, E: 3 g, F: 8¢9

Einkaufsliste:
1 SiiBkartoffel (0,60 €)
1 Schalotte (0,15 €)

1 Knoblauchzehe (0,02 €)

2 EL Olivenél (0,27 €)
400 g Tomaten (Dose,
1,12€)

500 ml Gemiisebriihe
(0,16 €)

2 Stangel Basilikum
(0,26 €)

1 .cm Ingwer (gerieben,
0,06 €)

2 Sternanis

Salz

Pfeffer

100 g Oliven (entsteint,
1,40 €)

So wird's gemacht:

1. Die Kartoffel schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
Schalotte und Knoblauch schélen und fein hacken.

2. Olin einem groBen Topf erhitzen. Schalotte und
Knoblauch bei mittlerer Hitze anschwitzen
(ca. 2 Min.). Kartoffel hinzugeben und 3-5 Min.
mitdunsten.

3. Tomaten und Gemisebriihe dazugeben. Alles gut
umrUhren. Basilikum, Ingwer und Sternanis ebenfalls
in den Topf geben. Alles 10 Min. kécheln lassen.
Dann den Sternanis entfernen und alles weitere
10 Min. kécheln lassen.

4. Die Suppe mit einem Stabmixer pirieren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Oliven halbiert oder ganz in die Suppe geben.

Noch einmal kurz aufkochen und servieren.

22

Man kann die Suppe
auch mit etwas gehack-
tem Basilikum garnieren.






