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Oie A. Vogel Naturküche

Bunter Gemüsetopf mit Nudeln
300 g Blumenkohl
200 g Brokkoli
100 g Champignons
eine halbe Sellerieknolle
1 Zwiebel
2 Karotten
2 EL Olivenöl

1 I Gemüsebrühe (Plantaforce)
Herbamare
Pfeffer aus der Mühle
1 El getrockneter Majoran
1 EL geriebener Parmesan

50 g Vollkornnudeln

Gemüse putzen, würfeln, Zwiebel kleinschneiden. Öl in einem Topf erhitzen,
Zwiebelwürfel darin andünsten und das Gemüse zugeben. Mit der heissen

Brühe aufgiessen und Majoran dazugeben. Etwa 20 Min. köcheln lassen, dann

die Nudeln dazugeben und noch weitere 10 Min. leise kochen lassen. Mit
Pfeffer und Herbamare abschmecken, mit Parmesan bestreut servieren.

Italienische Kohlsuppe

ostfa

500 g Weisskohl
1 rote und 1 gelbe Paprikaschote
2 Stangen Staudensellerie
2 Zwiebeln
250 g Karotten
2 Knoblauchzehen
1 Oose geschälte Tomaten

1,5 I Gemüsebrühe (Plantaforce)
1 EL A. Vogel Kräutermischung
Gemüse mit Thymian und Lavendel
2 getrocknete Chilischoten
4 EL Olivenöl
2 EL Aceto balsamico

Herbamare, Pfeffer aus der Mühle

Gemüse putzen und kleinschneiden. In einem Topf das Öl erhitzen, Zwiebeln

und Knoblauch darin andünsten. Nach und nach das Gemüse zugeben, den

Weisskohl zuletzt. Die Tomaten mit dem Saft dazugeben und mit der Gemü-

sebrühe aufgiessen. Gewürze und Kräuter zugeben. Die Kohlsuppe nur so lan-

ge köcheln lassen bis das Gemüse noch bissfest ist. Mit dem Balsamico-Essig

pikant abschmecken.

An diesen «Fatburner-Suppen» können Sie sich satt essen. Mit einem guten
Vollkornbrot stellen sie eine vollständige Mahlzeit dar. Als Dessert können Sie

eine Quarkspeise oderjogurt mit frischen Früchten reichen.
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A.Vogeî

men

Pionier der Naturheilkunde - seit 1923

Herbamare Spicy
Mit 12 erntefrischen Kräutern und Gemüsen,

frischem Chilli und Pfeffer aus kontrolliert

biologischem Anbau und dem besonderen
Meersalz aus der Camargue.
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