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> SNACKS & SUPPEN

Für die Gemüsesuppe:
I 2 Karotten
I V4 Sellerie

I 1 kleine Stange Lauch

I 1 mittlere Zwiebel

i 1 Petersilienwurzel
I 20 g Butter

1 V21 Plantaforce-Gemüsebrühe
Für den Dinkeleierkuchen:
I 4 EL feingemahlener Dinkel
I 2 Eier

I 4 EL Milch
I Salz, 1 Prise Muskat

Für die Dinkel-Nussbällchen:
110 g weiche Butter
I 60 g feingem. Dinkel

I 50 g feingeriebene Haselnüsse

I 1 Ei, 1 Msp. Backpulver, Meersalz

I V2 Bd. feingeschnittener Schnittlauch

Das geputzte und kleingeschnittene Gemüse
für die Suppe kurz andünsten, mit der Gemü-
sebrühe aufgiessen und köcheln lassen bis die
Gemüse gar sind.
Die Zutaten für den Eierkuchen miteinander
verrühren. In heisser Butter einen Pfannku-
chen ausbacken. Erkalten lassen, in feine
Streifen schneiden und zusammen mit den
Nussbällchen in die heisse Brühe geben.
Alle Zutaten für die Nussbällchen miteinan-
der verkneten. 15 Minuten kalt stellen und
dann aus der Masse 20 kleine Bällchen for-
men. In siedendes Salzwasser geben und ca.
10 Minuten gar ziehen lassen. Mit einem
Schaumlöffel herausnehmen und in der
heissen Gemüsebrühe servieren

I 100 g Perlgraupen
I 1 Gemüsezwiebel
I 1 Knoblauchzehe
I 350 g Karotten
I 250 g Tomaten

1 EL Butter, 3 EL Olivenöl
I 1,2 I Plantaforce Gemüsebrühe

I 400 g Wirsing
I 1 TL A.Vogel Kräuter «Gemüse»

I 2 EL Weinessig
I Herbamare

Graupen mit etwas Wasser zum Kochen brin-

gen und ca. 30 Minuten ausquellen lassen. In

einem Sieb abtropfen. Gemüse (ohne Wir-
sing) putzen, in Würfel bzw. in Scheiben
schneiden. Butter und Öl in einem Topf erhit-
zen, das kleingeschnittene Gemüse darin an-
dünsten. Mit der Gemüsebrühe aufgiessen
und 10 Minuten kochen lassen.

In der Zwischenzeit den geputzten Wirsing
in 3 cm grosse Würfel schneiden und zur Sup-

pe geben. Weitere 20 Minuten bei milder Hit-
ze köcheln lassen. Mit den Kräutern und
Herbamare abschmecken. Die fertigen Grau-

pen dazugeben und noch 5 Minuten mitzie-
hen lassen.
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