LEICHTE KARTOFFELSUPPE mit 5 Zutaten

geschrieben von Karin Knorr | 17. Juni 2012

Bei diesem Wetter hier im Westen der Republik braucht man wieder etwas Warmes
im Bauch. Gemusesuppen sind da genau richtig und ziemlich schnell zubereitet.
Heute habe ich flr euch eine super einfache Kartoffelsuppe. Ihr bendtigt
wenige Zutaten, wenig Zeit und auch wenig Geld. So habt ihr etwas uUbrig fur
andere tolle Zutaten [J .

Zutaten fiir 2 Personen:

4 mittlere Kartoffeln

2-3 Mbhren

1 Stange Porree

1 dicke Scheibe Sellerie

1/2 Liter Gemisebrihe (ich verwende meine selbstgemachte Brihe)
Basics: Salz und Pfeffer, Krauter

Zubereitung:

Das Gemiuse putzen und in kleine mundgerechte Sticke schneiden. Als Nachstes
das Gemuse mit der Bruhe kécheln bis es gar ist. Das dauert etwa 15-20
Minuten. Mit den Gewirzen und Krautern abschmecken. Hier kann man Majoran,
Petersilie, Muskatnuss, Salz und Pfeffer aus der Mihle verwenden. Damit die
Suppe samiger wird, verwende ich den Kartoffelstampfer. Ich mag es jedoch,
wenn die Suppe stickig ist.

Tipps: Ihr konnt die Suppe auch gern pirieren. Wenn ihr anderes Gemiise
verwendet, bekommt ihr eine neue Suppe und etwas Abwechslung auf den Tisch.
Zum Beispiel eignen sich Fenchel oder Paprika. Wer es scharf mag, darf gern
mit Chili wirzen. Ebenso kann diese Suppe mit Schmand oder Olivendl
aufgepeppt werden. Probiert es einfach aus.

Gesundheitstipps: Kartoffeln haben sehr viele tolle Nahrstoffe. Unter anderem
Kalium und Vitamin C. Kartoffeln sind basisch und neutralisieren den Kdrper.
Ballaststoffe unterstitzen unsere Verdauung. Kartoffeln machen satt und
vermeiden HeiBhungerattacken. Kartoffeln sind glutenfrei. Und das Beste,
Kartoffeln kann man vielfaltig einsetzen.

Hier findet ihr das Rezept zur selbstgemachten Gemiisebriihe:

FERMENTIERTE GEMUSEBRUHE — DIY


https://rezepte.knorr-fit.de/leichte-kartoffelsuppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/fermentierte-gemuesebruehe/

Viel Freude beim Nachkochen und bleibt gesund,

eure Karin Knorr

SCHARFE SPARGELSUPPE

Die Spargelsaison ist eroffnet und Uberall gibt es frischen Spargel aus der
Region. So dann am Wochenende auch bei mir. Auf der Suche nach einem
passenden Rezept, bin ich auf diese spannende Version gestoBen, die ich
natirlich wieder ein wenig abgewandelt habe. Eine weitere Variante mit
SiBkartoffeln kdonnt ihr euch in meinem YouTube-Video ansehen.

Spargelsuppe — Karin Knorr

Zutaten fiir 4 Personen:

1 cm frischen Ingwer
1 mittlere Zwiebel

1 frische Chili

250 g Kartoffeln

1 Mohre


https://rezepte.knorr-fit.de/spargelsuppe-scharf/
https://rezepte.knorr-fit.de/spargel-die-ganze-welt-ist-wie-verhext/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2012/04/2012-04-14-Spargelsuppe1-1-1.jpg

500 g Spargel

Saft 1/2 Zitrone

Ol zum Diinsten

1 Liter Gemisebrihe

1 EL Curry, Salz, Pfeffer, Krauter
Schmand

Zubereitung:

Zwiebel schalen, wirfeln und ruhen lassen. Das uUbrige Gemuse schalen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. 0l in eine Pfanne geben und die Zwiebel mit
Ingwer und Chili darin glasig dunsten. Dann die Mohre, die Kartoffeln und den
Curry dazugeben und ebenfalls etwa 5 Minuten mit andinsten. Mit der
Gemusebrihe abléschen und zirka 10 Minuten koécheln lassen. Jetzt kommen der
Spargel und der Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer (sparsam damit umgehen)
dazu. Das Ganze wird jetzt weitere 10 Minuten bei kleiner Hitze gekocht. Mit
dem Messer in die Kartoffeln und den Spargel stechen, um zu sehen, ob sie gar
sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nun kann serviert werden. Mit einem
Loffel Schmand oder Saurer Sahne und Krautern garnieren.

Tipps: Diese Suppe ist ziemlich scharf. Wer es milder mag, kann etwas Sahne
untermischen oder weniger Chili nehmen. Die scharfen Gewlirze in Kombination
mit dem Spargel regen den Stoffwechsel an.

Dieses Rezept kénnte euch ebenfalls interessieren: Mohren-Ingwer-Sippchen

Wie habt ihr Spargel am 1liebsten? Gern veroffentliche ich eure
Spargelrezepte.

Ich freue mich auf eure Ideen,

eure Karin Knorr

ROTE — BEETE — SUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 17. Juni 2012

Der roten Knolle wird einiges nachgesagt. So sollte der regelmaBige Verzehr
gut fur die Bildung von roten Blutkdrperchen sein. Andererseits ist zu
beachten, dass Rote Beete wie auch Spinat und Rhabarber Oxalsdure besitzen.


https://rezepte.knorr-fit.de/ingwer-moehren-sueppchen/
https://rezepte.knorr-fit.de/rote-beete-suppe/

Bei einer abwechslungsreichen Ernahrung und genigend Flussigkeitszufuhr ist
dies bei gesunden Menschen nicht bedenklich. Hier habe ich eine Rote-Beete-
Suppe gekocht, die wieder als Anregung dienen soll.

Zutaten fiir 4 Personen:

Rote-Beete-Suppe — Karin Knorr

3 mittlere Knollen Rote Beete (zirka 700 g)
1 Zwiebel

1 Handvoll Kartoffeln (zirka 150 g)

1 Mohre

1 Handvoll Suppengemiuse ( ich friere mir immer kleine Portionen ein)
ca. 800 ml Wasser

120 g saure Sahne

120 g Meerrettich

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

0l zum Andiinsten

Schnittlauch zum Garnieren

Zubereitung:

Alles in kleine Wirfel schneiden, natirlich vorher gewaschen und geschalt.
Zuerst die Zwiebel kurz andinsten. Nun die Kartoffeln, Rote Beete, Méhre und
Suppengemise dazu geben und mit andidnsten. Mit dem Wasser abldéschen und zirka
30 Minuten kocheln lassen. Ist das Gemuse weich, wird alles plriert. Nun wird
die Halfte der Sahne und der Meerrettich untergerihrt und noch einmal zirka 3
Minuten kécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit einem Klecks
Sahne und Schnittlauch serviert.

Tipps: Auch hier konnt ihr wieder experimentieren. Zum Beispiel statt saurer
Sahne, Schmand zu nehmen. Der Meerrettich kann auch am Tisch gereicht werden
und nach Belieben verwendet werden.

Gesundheitstipps: Rote Beete sind reich an Mineralstoffen wie Kalzium,
Phosphor, Kalium, Magnesium und Eisen sowie den Vitaminen der B-Gruppe,


https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2012/04/2012-04-01-Rote-Beete-Suppe1-1-1.jpg

Vitamin C und Folsaure.
Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Italienische Gemisesuppe
Alles Liebe,

eure Karin Knorr

Kohlsuppe macht schon

geschrieben von Karin Knorr | 17. Juni 2012
[

Wenn Sie das Wort ,Kohlsuppe” héren, was 16st es in Ihnen aus? Woran denken
Sie dabei? An Diat, ,arme-Leute-Essen” oder ,deftige Suppe mit dicker Rippe“?
Kohl, ein saisonales Gemise, wird besonders im Winter gern gegessen, da viel
Vitamin C sowie die Mineralstoffe Magnesium, Kalium und Kalzium enthalten
sind. Die vielen Ballaststoffe im Kohl regen die Verdauung an. Das heutige
Rezept kénnen Sie zum Entschlacken, an den Entlastungstagen in der Fastenzeit
oder fir eine basische Ernahrung verwenden.

Zutaten fiir 6 Potionen:

Kohlsuppe — Karin Knorr

800 g Weilkohl
800 g Mdhren


https://youtu.be/NLZdQ1HZa8M
https://rezepte.knorr-fit.de/kohlsuppe-macht-schoen/
https://rezepte.knorr-fit.de/wp-content/uploads/2012/02/2012-02-28-Kohlsuppe1-1-1.jpg

mittlere Zwiebeln

grolle Paprikaschote

Stange Sellerie

Fleischtomaten (alternativ Pizzatomaten)
Fenchelknolle

Knoblauchzehen

Streifen Ingwer

Petersilie, Lorbeer, Chili, Salz, Pfeffer und Kimmel

R NRFEREWWEWU

Zubereitung:

Alles in mundgerechte Stlicke schneiden. Die Zwiebeln wirfeln. Wer mag, kann
diese vorher dunsten. Sonst alles, auBer Petersilie, in einen groflen Topf tun
und soviel Wasser auffullen, dass alles Gemuse gut bedeckt ist (zirka 4
Liter). Das ganze kochen, bis das Gemuse bissfest ist. Das dauert ungefahr 30
Minuten. Zum Schluss kommt die Petersilie dazu. Am besten schmeckt so ein
Eintopf, wenn er das zweite Mal aufgekocht wird.

Tipp: Verwenden Sie diesen Eintopf zur Kohlsuppendidt, ist es ratsam, diese
in Portionen einzufrieren. Es koénnte sein, dass die Suppe sonst umkippt, also
sauer wird.

Weitere WeiBkohlrezepte: Krautsalat
Ich winsche Ihnen guten Appetit

Ihre Karin Knorr

MOHREN — INGWER — SUPPCHEN

geschrieben von Karin Knorr | 17. Juni 2012

Es dauert nicht mehr lange und die Zeit des Fastens ist gekommen. Nicht jeder
mochte ganz auf sein Essen verzichten. So kann man zum Beispiel mit
verschiedenen Suppen seinen Korper entschlacken und mit bestimmten Gewlirzen
und Krautern seinen Stoffwechsel ankurbeln. Wer einfach nur Lust auf eine
leckere Suppe hat, wird von dieser hier begeistert sein. Das Mohren-Ingwer-
Stuppchen ist leicht zuzubereiten, bendtigt wenig Zeit, ist gesund und dazu
noch lecker.


http://tip-magazin.info/leicht-und-lecker-krautsalat/
https://rezepte.knorr-fit.de/ingwer-moehren-sueppchen/

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 mittlere Zwiebeln

e 450 g Mohren

e 1 mittlere Kartoffel

e 40 g frischen Ingwer und Kurkuma

* 500 ml Wasser

2 TL Olivenol

Saft einer Orange

Basics: Chili, Pfeffer und Salz nach Geschmack
Petersilie und gerdstete Niusse (optional)

Zubereitung:

Die in Wirfel geschnittenen Zwiebeln in einem Topf mit Olivendl glasig
dinsten. Moéhren, Kartoffel sowie Ingwer, Kurkuma und Chili in kleine Wirfel
schneiden und zu den Zwiebeln geben, weitere 3 Minuten dunsten. Dann mit dem
Orangensaft abldschen und das Wasser hinzugeben. Bei geringer Hitze zirka 30
Minuten koécheln lassen, bis das Gemuse gar ist. Jetzt die Suppe plrieren
sowie mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipps: Die Suppe ist so einfach und kann nach Belieben verandert werden. Zum
Beispiel konnt ihr die Suppe mit etwas Sahne oder einem Loffel Schmand
abrunden. Bei mir darf die Petersilie nicht fehlen. Gerdstete Nusse oder
Kerne geben der Suppe noch etwas Pfiff.

Gesundheitstipps: Diese leckere Mohren-Ingwer-Suppe bringt dein Immunsystem
auf Touren. Durch die Vitamine A und C sowie Zink schitzt du deine
Schleimhaute und somit deine 1. Verteidigungslinie gegen Viren und Bakterien.
Ingwer, Kurkuma, Chili und Pfeffer verstarken dein Team.

Diese Suppen kénnten euch auch gefallen: Brokkolisuppe, Mohren-
StRkartoffelsuppe

Ich winsche euch einen guten Appetit,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/brokkoli-sueppchen-mit-kokosmilch/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/
https://rezepte.knorr-fit.de/moehren-suesskartoffel-suppe/

