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„Ich lebe von guter Suppe und nicht von guter Rede"


(Moliere)







In den Jahreszeitenkapiteln finden sie Immer Suppenrezepte passend zu den Jahreszeiten. Die Zutaten in Regel frisch oder aus dem Vorrat.


Die Rezepte sind ganz bewusst ohne Personenangaben. Ich denke, das Essverhalten ist sehr unterschiedlich. Außerdem können die Suppenrezepte z.B als Vorspeise eingesetzt werden oder durch entsprechende Menge oder Beilagen zu einem sättigenden Hauptgericht werden ...... es gilt:


Ausprobieren.






Einführung


Kein Essen begleitet uns so vielseitig und abwechselungsreich durch das Garten- bzw. Gemüsejahr wie eine Suppe!


Ganz egal, ob es nun eine feine klare Brühe, eine geschmeidige Creme oder aber ein gehaltvoller Eintopf ist. Eine Suppe bündelt die Aromen, Düfte, liefert die unterschiedlichsten Konsistenzen und löst damit (fast) immer auch ein Wohlgefühl oder Erinnerungen aus.


Einfach unvergleichlich!


Da wir eine Parzelle auf einem Saisongarten (Gemüseacker) haben, ist es nicht schwer hauptsächlich regional zu essen. Doch ich denke mit einem Wochenmarkt, Hofläden o.ä., ist für die meisten Menschen möglich Saisonal und regional zu kochen. So habe ich auch meine Rezept nach Jahreszeit geordnet ........und wenn es nicht so ganz passend ist, dann ganz einfach, weil sich die Natur immer durchsetzt.


Desweiteren möchte ich sie anregen, die Rezepte als Vorschläge zu sehen und gerne auch zu experimentieren. So kann es durchaus sein, dass ihnen ein Rezept zwar gefällt, sie aber ein Gemüse oder ein Gewürz nicht schmeckt. Ich wünsche mir, dass sie dann ihre eigene Mischung finden. Sehen sie die Rezepte als Anregung, sie sind nicht in Stein gemeißelt.




Und nun........ stöbern sie,


kochen nach und probieren auch Variationen.












Mehlschwitze Grundrezept


Das Mehlschwitze Grundrezept ist die Basis für viele Supen oder auch Saucen, die in Kombination - je nach Rezept - mit Brühe, Sahne, Fond oder Wein entstehen.




2 EL Butter


3 EL Mehl


250 ml Wasser, Milch, Wein, Sahne, Brühe o.ä.


Salz, Pfeffer oder Gewürze nach Geschmack zum Würzen





Zunächst die Butter in einen Topf geben und bei mittlerer Temperatur schmelzen. Die Butter soll dabei keine Blasen bilden, die Butter sollte nicht bräunen.


Dann das Mehl - unter ständigem Rühren mit einem Holzkochlöffel - nach und nach darüberstäuben, damit die heiße Butter das Mehl gleichmäßig aufnimmt und nicht klumpt.


Die Mehlschwitze etwa 1-2 Minuten rühren und goldgelb werden lassen, bis sich Butter und Mehl haben zu einer Art Paste verbunden haben. (nur für eine dunkle Mehlschwitze etwas länger rühren, bis sie eine leicht hellbraune Farbe erreicht hat).


Nun die - je nach Rezept - Flüssigkeit portionsweise angießen und dabei ständig rühren, bis sich die Mehlbutter mit der Flüssigkeit verbunden hat, erst dann die nächste Portion Flüssigkeit hinzufügen. Hat man die gewünschte Konsistenz erreicht, dann die Mehlschwitze auf niedriger Flamme weiter köcheln lassen, bis sich der Mehlgeschmack verloren hat (5-10 Minuten).


Anschließend mit Salz, Pfeffer und den im jeweiligen Rezept angegebenen Gewürzen oder Kräutern würzen und bis zum Servieren warm halten.


Die in diesem Mehlschwitze Grundrezept angegebenen Zutaten ergeben etwa 300 ml Sauce, bei Suppen wird entsprechend mehr Flüssigkeit verwandt.









Gemüsebrühe


Einen Vorrat an Gemüsebrühe lässt sich leicht auf 2 Arten herstellen:
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1. Eine Gemüsepaste mit Salz: 200 g Salz und ein Esslöffel Olivenöl pro 1.000 g Gemüse (Copyright © smarticular.net)


Bei Kräutern gilt ½ Kräuter –½ Salz


Bei der Mischung bestimmt der eigene Geschmack.


Nimmt man z.B. nur Liebstöckel so hat man sein selbstgemachtes Maggi. Zitronenverbene passt hervorragend zu Fischgerichten, Koriander mit Ingwer zu asiatischen oder orientalischen Gerichten.


Die Gemüsepaste aber immer kontrollieren und kühl aufbewahren.


2. Gemüse in dünne Scheiben hobeln im Dörrautomaten (alternativ im Backofen) trocknen, grob zerkleinern und dann im Multizerkleinerer sehr fein häckseln.


Die Auswahl vom Gemüse ist völlig frei, je größer die Vielfalt dest besser.


Über das Erntejahr gesehen verändert sich die Mischung immer wieder. Hinzukommen auch alles an Kräutern. Nehmen sie alle Sorten, die sie mögen.


Die Aufbewahrung erfolgt am besten in einer Blechdose (z.B.von Tee 1 l) immer gut verschließen, damit sich keine Feuchtigkeit oder Schimmel bildet.


1-2 EL in ein Tee-Ei oder Teebeutel geben und mit kochendem Wasser übergießen, schon hat man eine kräftige Brühe ohne weitere Zusätze.









Fleischbrühe


2 kg gemischte Rinderknochen(Mark-/Sandknochen) und Rinderrippe Zusammensetzung darf variieren.


1 Bund Suppengemüse (alternativ 3 EL getrocknetes Gemüse aus dem Vorrat)


2 Stck Bio-Zwiebel, mit Schale gründlich gewaschen, geviertelt


2-3 Lorbeerblätter


je 1 TL Pfefferkörner, Piment, Wacholderbeeren Salz


2 l Wasser
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Knochen und Rippenstücke in gesalzenem, kaltem Wasser aufsetzen und zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und abschäumen. Geputztes und grob zerkleinertes Gemüse (altenativ getrocktes Gemüse) und Gewürze zufügen, kräftig salzen und ca. 2 Stunden bei kleiner bis mittlere Hitze köcheln. Durch ein Sieb – ausgelegt mit einem Mulltuch - abseihen und weiter verwenden bzw. heiß in Flaschen für den Vorrat im Kühlschrank abfüllen.







Geflügelbrühe


2 kg Geflügekarkassen, Flügel und Hals, Zusammensetzung darf variieren.


1 Bund Suppengemüse (alternativ 3 EL getrocknetes Gemüse aus dem Vorrat)


2 Stck Bio-Zwiebel, mit Schale gründlich gewaschen, geviertelt


1 Lorbeerblätter, weitere Gewürze nach Geschmack: Pfefferkörner, Ingwer, Scheiben einer Bio-Zitrone, Salz


2 l Wasser
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Geflügelteile in gesalzenem, kaltem Wasser aufsetzen und zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und abschäumen. Geputztes und grob zerkleinertes Gemüse (altenativ getrocktes Gemüse) und Gewürze zufügen, kräftig salzen und ca. 1- 1,5 Stunden bei kleiner bis mittlere Hitze köcheln. Durch ein Sieb – ausgelegt mit einem Mulltuch - abseihen und weiter verwenden bzw. heiß in Flaschen für den Vorrat im Kühlschrank abfüllen.
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Bärlauchwald im Frühling






Bärlauchsuppe


150 -200 g frische Bärlauchblätter


250 g Kartoffeln (mehlig kochend)


1 Stck. (kleine) Rinderbeinscheibe (vegetarisch auch ohne)


750 ml Gemüsebrühe


150 g Feta


50 ml Crème fraîche (alternativ Kokosmilch)


1 EL Butter


1 große Zwiebel


Salz, Pfeffer


Kartoffeln und Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden.


Beinscheibe in der Brühe garen, das Fleisch in mundgerechte Würfel schneiden. Zwiebeln in einer Pfanne mit etwas Öl andünsten. Gemüsebrühe und Kartoffeln hinzufügen und so lange kochen, bis die Kartoffeln gar sind Bärlauch grob schneiden. Bärlauch zur Brühe geben (ein wenig für die Deko zurückbehalten) und pürieren Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Crème fraîche verfeinern.


Fleisch nochmals in der Suppe erwärmen (nicht mehr kochen, sonst wird der Bärlauch grau), Feta würfeln.


Die Suppe anrichten und mit Fleischwürfeln, Bärlauch und Feta dekorieren.
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