Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 59 (2002)
Heft: 11: Pflanzen rund um die Geburt
Rubrik: Auf dem Speiseplan

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 02.05.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Auf dem Speiseplan

Suppen machen gute Laune

Kartoffel-Suppe

1 kg mehlig kochende Kartoffeln

1 Stange Lauch

3 mittlere Karotten

1 kleine Sellerieknolle

1 Stangel Liebstockel (Maggikraut)

1 Zwiebel, 1 EL Sonnenblumendl

1'/2 | Plantaforce Gemusebrihe, Herbamare

3 Stangel frischer oder /2 TL getrock. Majoran
Kartoffeln schilen und grob wirfeln. Lauch,
Karotten, Sellerie und Zwiebel klein schnei-
den. Ol in einem grossen Topf erhitzen, saimt-
liches Gemiise darin etwa 5 Minuten diinsten
und mit der Gemiisebriihe aufgiessen. Liebsto-
ckel zuftigen, mit Herbamare wiirzen und 20
Minuten kochen. Liebstockel entfernen, ab-
schmecken und mit dem Majoran bestreuen.

Die Suppe schmeckt auch sehr gut, wenn man
sie nach dem Kochen ptriert.

Tipp: Eine andere Note bekommt die Kartof-
felsuppe, wenn man das Gemiuise mit Kiirbis-
kernol dunstet, sie zum Schluss mit gerosteten
Kiirbiskernen bestreut und anstelle des Majo-
rans Petersilie nimmt.

Zucchini-Suppe

3 EL Butter, 1 EL Olivenol

1 grosse Zwiebel, fein gewdirfelt

150 g Naturreis

150 Linsen

Trocomare, 1 TL Oregano, 1 Briefchen Safran
1'/2 | Plantaforce Gemusebrihe

500 g Zucchini, fein gewdurfelt

frische Minze oder Petersilie

Die Butter und das Ol erhitzen, die Zwiebeln
darin glasig braten. Den gewaschenen Reis
und die Linsen dazugeben, zirka 2 Minuten
mitdinsten. Mit der Gemusebriithe auffiillen
und etwa 40 Minuten kocheln lassen bis der
Reis und die Linsen weich sind. Dann die Ge-
wiirze und die Zucchiniwtrfelchen dazuge-
ben und noch 5 Minuten garen. Pikant ab-
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schmecken, mit den gehackten Kriutern be-
streuen.

Tipp: Bei Verwendung getrockneter Minze,
das Kraut 5 Minuten mitgaren lassen.

Fenchel-Suppe

3 Fenchelknollen

2 mehlig kochende Kartoffel

4 Schalotten oder 1 milde Zwiebel

2 EL Sonnenblumendl

7.5 dl (750 ml) Plantaforce Gemusebrthe

1 dl (100 ml) Weisswein

2 EL Créme fraiche, Herbamare

Fenchel putzen, kleinschneiden. Das Fenchel-
grun fein hacken. Kartoffeln wirfeln. Zwie-
belwiirfel im Ol anbraten. Fenchel und Kar-
toffeln dazugeben. Mit der Gemiuisebrithe und
dem Wein abloschen. Mit Herbamare wiirzen.
30 Minuten kocheln bis das Gemiise weich ist.
Purieren. Creme fraiche unterziehen, mit dem
Fenchelgriun bestreuen.

Tipp: Beim Piirieren des Fenchels bleiben
manchmal Faserstiicke. Deshalb die purierte
Suppe durch ein Sieb giessen.

Schnittlauchsuppe

1 Zwiebel

2 Bund Schnittlauch

30 g Butter, 2 EL Mehl

/2 | Plantaforce GemuUsebruhe

/2 | Milch

1 El Creme fraiche

Herbamare, Muskatnuss, 3 EL ger. Kase

Die fein gehackte Zwiebel in der Butter an-
dinsten, Mehl dartiiberstreuen, mit der Milch
und der Brihe aufgiessen, kurz autkochen las-
sen. Mit der Creme fraiche und den Gewlirzen
abschmecken, den fein geschnittenen Schnitt-
lauch unterrithren und mit dem Kise bestreut
sofort servieren. e MH

Die Rezepte sind fur vier Personen berechnet.
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