IN FO MM

Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

Nachhaltig Kochen mit der regional-saisonalen Bio-Abokiste

Wilhelm-Bolsche-Schule:

Leckere (und kreative) Gemiisesuppe
(4 Portionen)

Menge | Zutat Arbeitsschritt
1kg Gemiise o Gemuse putzen/waschen, ggfs. schilen und
(Sei kreativ bei der Auswahl in kleine Stlicke schneiden
des Gemiuses!)
1 Zwiebel o schalen und wiirfeln
2 EL Rapsol o im Topf erhitzen und Zwiebelwirfel anbraten,
anschlielfend Gemise dazu geben und leicht
andlinsten
1 Liter | Wasser o zugeben, kurz aufkochen und alles ca. 10-15

Minuten bei mittlerer Hitze im geschlossenen Topf
kochen lassen, bis das Gemiise bissfest ist,
gelegentlich umrihren

Gewilirze, z.B.: o fertige Suppe abschmecken

Jodsalz, Pfeffer o Verkoste bewusst und verwende Salz bei der
fertigen Suppe nur wenn noétig!

Krauter, frisch oder
tiefgefroren, z.B.:
Liebstockel, Majoran,
Rosmarin, Petersilie

Die Suppe in verschiedenen Varianten anrichten und mit Krautern, z.B. Petersilie garnieren:

1. ohne pirieren
2. einen Teil plrieren
3. alles plirieren oder stampfen
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