welfs

Leckere Suppen aws aller Wel~

Zutaten fir 8 Liter Suppe

* 2 groBe Zwiebeln

* 1 Teeglas Olivendl

* 1 EL Tomatenmark

* 1 EL Paprikamark

* 1 EL getrocknete Minze
* 1 kg rote Linsen

* 1 Wasserglas Bulgur

* 1 TL Mehl, gebraten

Linsen und Bulgur in ausreichend Wasser ca. eine Stunde kochen
und dabei hdufig umrihren. Zwiebeln klein schneiden und mit To-
matenmark, Minze und Paprikamark in Olivendl anbraten. Danach
das Mehl extra anbraten, mit 1 /2 Liter Wasser abléschen und in
die Suppe geben. Alles zusammen noch ungefdhr 5 Minuten ko-

chen lassen.




mells
Leckere Suppens aws atler Well

Zutaten

2 Avocados reif, weich
1 Knoblauchzehe

1 kleine Zwiebel

1 Sténgel Minze

700 ml Gemisebrihe
1 EL Essig (Reisessig)

1 El Sojasofle, helle
Salz, Pfeffer

2 El Creme fraiche

2 Tl Limettensaft

Limette schale feingerieben

Avocados halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch herausschaben.
Zusammen mit Zwiebel, Knoblauch, Minze, Koriander, Limettensaft und der
Halfte der Brihe in einen Mixer geben und pirieren. Die Mischung in eine
Schissel fillen. Die restliche Brithe, Reisessig und Sojasof3e zugief3en und gut
verrihren. Mit Salz und Pfeffer und evtl. zusatzlichem Limettensaft
abschmecken. Abdecken und bis zum Verzehr kalt stellen.

Fur die Garnierung Créme fraiche, Koriander und Limettensaft vermischen.
Die Suppe in gekihlte Schalchen fillen, mit einem Laffel Limetten-Korian-
der-Sahne garnieren und mit der Limettenschale bestreuen.




wells
Leckere Suppen aws aller Wel~

Zutaten

* 2 kg Rindergehacktes

* 500 g Zwiebeln

* 300 g Karotten

* 3 Paprika

* 1 Dose geschdlte Tomaten
* 150 g Reis

* 2 EL Zitronensaft

* Gemiise- oder Fleischbrijhe

* Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Zundchst das Hackfleisch mit halbgarem Reis, gedinsteten Zwie-
beln, Salz und Pfeffer zu einem Teig verarbeiten und zu kleinen
Ballchen formen. Dann das Gemiise kleinschneiden und rosten. An-
schlieBend mit einer Gemise- oder Fleischbrihe auffillen. Wenn
die Suppe kocht, die KI6Bchen hinzugeben und fertig garen. Ge-
wirzt wird mit schwarzem Pfeffer und Zitronensaft. Die Suppe
kann vor dem Servieren mit etwas saurer Sahne und Kréutern wie

Petersilie oder Dill verfeinert werden.




wielfs
Leckere Suppen aws aller Wel~

Zutaten

* 1 TL Pfeffer

* 1 TL Cayennepfeffer

* 1 EL Tomatenmark

* 4 Hihnerkeulen

* 1 groBe Tasse Mehl

* Ol und Salz nach Bedarf

Hihnerkeulen abkochen. Haut und Knochen entfernen und Fleisch in
Stiicke schneiden. Ol, Tomatenmark, Pfeffer, Cayennepfeffer und
das aufgekochte Wasser (HUhnerbrithe) dazugeben und gut
umrihren. Mehl in einem extra Topf braun braten und mit Wasser
abloschen, rihren bis es cremig wird. Zuletzt die Mehlso3e zum

Fleisch geben, etwas Wasser dazugeben und kocheln lassen.




