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VORWORT

Wir haben uns entschieden, die mehr als 200 Rezepte in diesem Buch nach Jahreszeiten zu gliedern,

denn die vegetarische Küche schöpft vor allem aus dem reichhaltigen Angebot an frischen

Zutaten der Saison. So wird das Buch zu einem treuen Begleiter durch das Jahr und zum Ratgeber

in allen (Koch-)Lebenslagen – für die Familie und wenn Gäste kommen. Und da weder alle Familien -

mitglieder noch alle eingeladenen Gäste unbedingt fleischlos essen wollen, stehen bei vielen unserer

Rezepte passende Vegetarisch-plus-Tipps für Fleisch- oder Fischesser. Der wunderbare Geschmack

und die enorme Gesundheitskraft naturbelassener pflanzlicher Lebensmittel sind die besten

Argumente für die vegetarische Küche. Das ist auch das Credo von Martin Kintrup, der mit seinen

aufregenden Rezepten dieses Buch bereichert. Er kocht täglich in einem vegetarischen Restaurant

für eine große Gästeschar und kreiert hautnah neue Trends der Vegi-Küche. Gehen Sie mit uns auf

Entdeckungsreise durch die Welt der vegetarischen Genüsse, die nichts entbehrt, sondern Ihnen ganz

im Gegenteil neue Geschmackswelten offenbart. Ihre Dagmar von Cramm
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Nudeln mit zitroniger Erbsen-Carbonara

schnell | eiweißreich 
30 Min. 

pro Portion ca. 230 kcal 

9 g Eiweiß · 13 g Fett · 18 g Kohlenhydrate 

ZUBEREITUNG 

1. Die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich
Salzwasser bissfest kochen. Zwiebel und den Knob-
lauch schälen und fein würfeln. Zitrone heiß abwa-
schen und die Schale fein abreiben. Erbsen aus den
Schoten lösen. Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln
und Knoblauch darin glasig dünsten. 

2. Unter Rühren das Mehl langsam hineinstreuen.
Milch und Sahne angießen, Zitronenschale zugeben
und alles unter Rühren aufkochen. Erbsen in die Sauce
geben und ca. 4 Min. köcheln lassen. Mit Salz und

 Pfeffer würzen, mit der Minze bestreuen und zu den
abgetropften Nudeln servieren. 

Vorrats-Tipp Die Carbonara lässt sich super auf
 Vorrat einfrieren. Im Kühlschrank oder in der Mikro-
welle auftauen und aufkochen. 

Speed-Tipp 300 g TK-Erbsen verwenden.

Info Unbedingt Palerbsen verwenden. Markerbsen
 sehen genauso aus, müssen aber ca. 15 Min. garen. 

ZUTATEN 
FÜR 4 PORTIONEN 

400 g Spaghettini 
Salz · 1 Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 
1 Bio-Zitrone 

400 g frische Palerbsen 
1 EL Olivenöl

1 EL Mehl · 250 ml Milch
100 g Sahne · Pfeffer 

einige Minzeblättchen,
grob geschnitten

Nudeln und buntes Gemüse in Erdnusssauce

fix gewokkt | asiafrisch 
25 Min. 

pro Portion ca. 500 kcal 

16 g Eiweiß · 20 g Fett · 63 g Kohlenhydrate 

ZUBEREITUNG 

1. Die Nudeln nach Packungsanweisung garen und
beiseitestellen. Brokkoli waschen und putzen und in
kleine Röschen teilen. Die Möhre schälen und in feine
Stifte schneiden. Die Zuckerschoten waschen und put-
zen. Die Bohnensprossen waschen. 

2. Zwiebel und Knoblauch schälen und getrennt von-
einander fein würfeln. Die Limette auspressen. Die
Erdnüsse im Wok ohne Fett leicht anrösten und wieder
aus dem Wok nehmen. 1 EL Öl in den Wok geben und
die Zwiebeln darin kurz anbraten. Den Brokkoli dazu-
geben und anschließend kurz nacheinander Zucker-

schoten, Möhrenstifte und die Sprossen. Alles kurz
pfannenrühren. 

3. Das Gemüse beiseiteschieben und die Nudeln mit
1 weiteren EL Öl anbraten. Alles miteinander ver mi -
schen und beiseiteschieben.

4. Erdnussbutter, Limettensaft, Sojasauce und Knob-
lauch dazugeben und die Mischung unter Rühren
sämig werden lassen. Alles gut miteinander vermengen
und mit Salz abschmecken. Mit Erdnüssen bestreuen
und dazu Chilisauce servieren. 

ZUTATEN 
FÜR 2 PORTIONEN 

150 g Mie-Nudeln (chine -
sische Eiernudeln)

125 g Brok koli · 1 kleine
Möhre · 75 g Zuckerschoten 

50 g Sojabohnensprossen 
1 kleine Zwiebel · 1 Knob-

lauchzehe · 1/2 Limette 
2 EL ungesalzene  Erdnüsse 
2 EL Öl · 1 EL Erdnussbutter 

1 EL Sojasauce · Salz 
süße Chilisauce 

Mangoldpasta mit Ricotta

schnell | leicht 
50 Min. 

pro Portion ca. 585 kcal 

20 g Eiweiß · 16 g Fett · 91 g Kohlenhydrate 

ZUBEREITUNG 

1. Die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich
Salzwasser bissfest kochen. Inzwischen die Zwiebel schä-
len und fein würfeln. Mangold waschen und verlesen.
Die Blattrippen ausschneiden, eventuell entfädeln und
in kleine Stücke schneiden, die Blätter grob zerteilen. 

2. Öl in einer weiten Pfanne erhitzen. Zwiebeln darin
glasig dünsten. Mangoldstiele zugeben und einige
Minuten anbraten. Jetzt erst die Blätter zugeben und
kurz anbraten. Die Korinthen zufügen und das Gemü-
se zugedeckt ca. 8 Min. dünsten. 

3. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten,
bis sie duften.  Mangold mit Honig, Zimt, etwas Mus-
katnuss, Salz und Pfeffer abschmecken. Die abgetropf-
ten Nudeln und die Pinienkerne untermischen. Mit
Ricotta-»Bröckchen« bestreut servieren. 

Austausch-Tipp Bestreuen Sie die Nudeln mit frisch
geriebenem Parmesan statt Ricotta. Den Mangold kön-
nen Sie durch Blattspinat ersetzen, Pinienkerne durch
geröstete Sesamsamen. 

ZUTATEN 
FÜR 4 PORTIONEN 

400 g Farfalle 
Salz · 1 Zwiebel 
750 g Mangold 

2 EL Olivenöl 
4 EL Korinthen 

4 EL Pinienkerne 
2 TL Honig 

1/2 TL Zimtpulver 
geriebene Muskatnuss 

Pfeffer · 100 g Ricotta 
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Lauch-Champagner-Risotto mit Äpfeln

edel | für Gäste 
40 Min.

pro Portion ca. 475 kcal 

12 g Eiweiß · 13 g Fett · 71 g Kohlenhydrate 

ZUBEREITUNG 

1. Zwiebel und Knoblauch schälen und in feine
Würfel schneiden. Den Lauch putzen, in feine Ringe
schneiden, diese gründlich waschen und abtropfen
 lassen. Die Brühe erhitzen und knapp unter dem Siede-
punkt halten. Parmesan fein reiben. Apfel schälen,
das Kernhaus entfernen. Das Fruchtfleisch fein wür-
feln, mit Zitronensaft beträufeln und beiseitestellen. 

2. Die Zwiebelwürfel in der Butter anschwitzen, bis
sie glasig sind. Lauch und Knoblauch hinzufügen, kurz
mitdünsten und dann den Reis dazugeben. Unter Rüh-
ren 3 Min. braten. Mit dem Champagner ablöschen
und die Flüssigkeit fast vollständig verkochen lassen. 

3. Nun nach und nach kellenweise Brühe zugeben,
sobald die Flüssigkeit unter Rühren fast verkocht ist.
Auf diese Weise 10 Min. kochen lassen. Dann die Apfel-
würfel hinzufügen und fortfahren, bis der Reis außen
weich ist, aber noch Biss hat. Den Parmesan unter -
rühren, das Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Sofort servieren! 

Küchen-Tipp Für das Risotto werden ca. 700 ml Brühe
benötigt. 100 ml als Reserve zu haben, ist ganz günstig,
da die Kocheigenschaften von Reis ein wenig variieren
und der Geschmack der Esser unterschiedlich ist, was
die Bissfestigkeit des Reises betrifft. 

Austausch-Tipp Champagner ist Ihnen zum Kochen
zu schade? Einfacher Sekt oder Prosecco tun's auch!
Und Cidre als Ersatz harmoniert wunderbar mit Apfel
und Lauch! 

Vegetarisch plus Wenn schon exklusiv, dann richtig!
Zu diesem Risotto passen gebratener Seeteufel oder po-
chierter Steinbutt! Soll es ein bisschen bodenständiger
sein, braten Sie 4 EL Baconwürfel an, bis sie knusprig
sind, und garnieren das Risotto damit.

ZUTATEN 
FÜR 4 PORTIONEN 

1 Zwiebel 
1 Knoblauchzehe 

1 dünne Lauchstange
(ca. 150–200 g) 

800 ml Brühe 
50 g Parmesan 

1 Apfel · 1 EL Zitronen-
saft · 40 g Butter 

300 g Risottoreis (z. B.
Arborio oder Vialone) 

150 ml Champagner 
Salz · Pfeffer 
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ZUBEREITUNG 

1. Weizen in reichlich Wasser zugedeckt in
ca. 1 Std. weich kochen (Wasser darf zwi -
schenzeitlich nicht vollständig aufgesogen
werden, gegebenenfalls etwas nachgießen)
und überschüssiges Wasser abgießen. Kürbis
klein würfeln. Die Cham pignons putzen und
in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen
und fein würfeln. 

2. Pilze kurz in der Butter anbraten, Zwiebel-
würfel und Thymian dazugeben und weiter-
braten. Mit Sherry ablöschen sowie mit Salz
und Pfeffer abschmecken. In eine Schüssel
umfüllen und beiseitestellen. 

3. Den Kürbis mit Rosmarin im Olivenöl an-
braten, bis er leicht gebräunt ist. Zucker zuge-
ben, etwas karamellisieren lassen. Mit Brühe
ablöschen, kurz köcheln lassen und den Wei-
zen dazugeben. Garen, bis der Kürbis weich
ist. Die Pilze unter heben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Auf zwei Teller verteilen und
mit je einem Klecks Crème fraîche servieren. 

Kürbis-Weizen-Pfanne

sherrywürzig | mediterran 
1 Std. 10 Min. 
pro Portion ca. 555 kcal 

14 g Eiweiß · 25 g Fett · 63 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN 

FÜR 2 PORTIONEN 

150 g Weizen 
250 g Hokkaidokürbis

(geputzt gewogen) 
250 g Champignons 

1 Zwiebel · 30 g Butter 
1 TL Thymian 

3 EL Sherry medium 
Salz · Pfeffer 

2 Rosmarinzweige 
2 EL Olivenöl 

1 EL Zucker 
100 ml Gemüsebrühe 

1 TL Crème fraîche 

ZUBEREITUNG 

1. Die Roten Beten schälen und in kleine
Würfelchen schneiden (mit Handschuhen
arbeiten). Zwiebel schälen und klein würfeln. 

2. Öl in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln
darin glasig dünsten. Rote Beten dazugeben
und mitdünsten. Perlgraupen unterrühren
und dünsten, bis sie glasig sind. Apfeldicksaft
und Kreuzkümmel hinzufügen und kurz
mitbraten. Brühe angießen und das Risotto
ca. 45 Min. zugedeckt garen lassen. 

3. Inzwischen den Apfel waschen, das Kern-
haus entfernen und das Fruchtfleisch ras-
peln. 10 Min. vor Ende der Garzeit unter das
Risotto rühren. Risotto mit Salz, Pfeffer und
eventuell etwas Zitronensaft abschmecken.
Schmand mit Wasabi verrühren, mit Salz
und Pfeffer würzen. Zum Risotto servieren. 

Austausch-Tipp Funktioniert auch mit Ri-
sotto reis statt Graupen. Die Roten Beten
dann 20 Min. vordünsten, den Reis zugeben
und alles noch 20 Min. köcheln lassen. 

Rote-Bete-Graupenrisotto

ganz einfach | ballaststoffreich
25 Min. + 45 Min. Garen 
pro Portion ca. 415 kcal 

10 g Eiweiß · 16 g Fett · 59 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN 

FÜR 4 PORTIONEN 

800 g Rote Beten 
1 kleine Zwiebel 

1 EL Rapsöl 
200 g Perlgraupen 
1 EL Apfeldicksaft 

1 TL Kreuzkümmel 
1 l Gemüsebrühe 

1 Apfel · Salz · Pfeffer 
2 EL Zitronensaft 

150 g Schmand 
ca. 2 EL Wasabi (Asia-
Regal im Supermarkt) 

H A U P T S A C H E  R E I S  U N D  K Ö R N E R  



ZUBEREITUNG 

1. Die Orange heiß abwaschen und mit
einem Tuch abtrocknen. Die Zuckerwürfel
an der Orangenschale reiben, bis sie sich
gelb färben. 

2. Die Schokolade in kleine Stücke brechen
und unter Rühren mit 200 ml Wasser und
den Zuckerstücken erhitzen, bis sich beides
gelöst hat. 

3. Die Milch in einem zweiten Topf erhitzen.
Die eine Hälfte mit einem Schneebesen unter
die Schokoladenmasse rühren. Die andere
Hälfte mit einem Schneebesen oder einem
Milchaufschäumer aufschäumen. 

4. Den Kakao auf vier hitzefeste Gläser ver-
teilen und mit dem Milchschaum krönen.
Mit etwas Kakaopulver bestäubt servieren. 

Austausch-Tipp Veganer nehmen Soja-
milch (lässt sich prima aufschäumen) und
vegane Schokolade. Wer mag, verfeinert den
Kakao noch mit einem Schuss Orangenlikör. 

Heiße Schokolade mit Milchschaum

Verwöhn-Klassiker 
15 Min. 
pro Portion ca. 300 kcal 

8 g Eiweiß · 16 g Fett · 30 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN 

FÜR 4 PORTIONEN 

1 Bio-Orange 
8 Zuckerwürfel 

100 g Bitterschokolade 
800 ml fettarme Milch 

etwas Kakaopulver
zum Bestäuben 

ZUBEREITUNG 

1. Die Kaffirlimettenblätter mit 1 l Wasser
aufkochen und 5 Min. kochen lassen. Die
Limette heiß abwaschen und in dünne Schei-
ben schneiden. 

2. Den Tee mit Fruchtsüße süßen, durch 
ein Sieb in Gläser füllen und in jedes Glas 1–
2 Limettenscheiben geben. 

Austausch-Tipp Schmeckt auch mit Zitro-
nengras statt Kaffirlimettenblättern und mit
Zitronen oder Orangen statt Limetten. 

Vorrats-Tipp Kaffirlimettenblätter bekom-
men Sie im Asialaden. Sie lassen sich sehr gut
auf Vorrat in einem Gefrierbeutel einfrieren. 

Heiße Limette

Klassiker auf neue Art | heizt ein 
10 Min. 
pro Portion ca. 15 kcal 

0 g Eiweiß · 1 g Fett · 3 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN 

FÜR 4 PORTIONEN 

2 Kaffirlimettenblätter
(frisch oder getrocknet) 

1 Bio-Limette 
1–2 TL Fruchtsüße 

ZUBEREITUNG 

1. Die Orange heiß abwaschen und in dicke
Scheiben schneiden. Nelken in die Schale ste-
cken. Den Traubensaft mit Orangenscheiben
und der Zimtstange in einem Topf erhitzen. 

2. Den Weißwein zugießen, das Ganze erhit-
zen, aber nicht kochen lassen. Den Orangen-
likör zugeben und den Glühwein nach Ge -
schmack mit Honig süßen. 

3. Den Topfinhalt durch ein Sieb gießen und
auf einem Stövchen warm halten. 

Zitrus-Glühwein

für Gäste | fruchtig 
15 Min. 
pro Portion ca. 90 kcal 

0 g Eiweiß · 0 g Fett · 13 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN 

FÜR 8 PORTIONEN 

1 Bio-Orange 
2–3 Nelken 

500 ml heller Trauben-
saft · 1 Zimtstange 

500 ml Weißwein  
(z. B. Muskateller) 
1 EL Orangenlikör 

eventuell etwas Honig 

ZUBEREITUNG 

1. Den Johannisbeernektar mit den Beeren
vermischen und in einem Topf erhitzen.
Inzwischen die Zitronengrasstängel vom
äußeren Blatt befreien und halbieren.

2. Den Punsch mit Honig, Zitronensaft und
gemahlenem Zitronengras abschmecken, auf
Becher verteilen und mit einem Stück Zitro-
nengrasstängel zum Umrühren servieren. 

Austausch-Tipp Milder und kalorienärmer
wird der Punsch, wenn Sie 500 ml Johannis-
beernektar durch Roibuschtee ersetzen.

Vorrats-Tipp Für eine zitronige Fertigsüße 1
Stängel Zitronengras flach klopfen und in ca.
7 cm lange Stücke schneiden. 1 unbehandelte
Zitrone dünn spiralig abschälen, die Schale
mit dem Zitronengras in einem Glas mit et-
wa 200 g Honig bedecken, mindestens 1 Wo-
che ziehen lassen.

Waldbeerenpunsch

ohne Alkohol | Vitamin-C-reich 
15 Min. 
pro Portion ca. 120 kcal 

1 g Eiweiß · 1 g Fett · 29 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN 

FÜR 4 PORTIONEN 

750 ml schwarzer
Johannisbeernektar 

100 g gemischte
TK-Beeren (z. B. Brom -

beeren, Himbeeren,
Heidelbeeren) 

2 Stängel frisches 
Zitronengras

1 EL Honig 
1 EL Zitronensaft 

1 Prise gemahlenes 
Zitronengras
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ZUBEREITUNG 

1. Das Gemüse waschen. Den Lauch putzen,
in dünne Ringe schneiden und diese gründ-
lich waschen. Möhren, Kohlrabi und Kartof-
feln schälen und jeweils in kleine Würfel
schneiden. 

2. Öl in einem Topf erhitzen. Lauch, Möhren
und Kohlrabi darin anbraten. Das Tomaten-
mark zugeben und kurz mitbraten, dann 
1,5 l Wasser angießen. Salz und etwas Pfeffer
zugeben und aufkochen. 

3. Die Kartoffelwürfel hineingeben und
alles bei kleiner Hitze ca. 15 Min. garen.
Die Suppe mit Pesto abschmecken und mit
Parmesan zur Selbstbedienung servieren. 

Vegetarisch plus Für Nicht-Vegetarier statt
Parmesan 1 Wiener Würstchen zur  Suppe
servieren. 

Austausch-Tipp Im Sommer statt Lauch
und Kohlrabi Frühlingszwiebeln und Zucchi-
ni verwenden. 

Gemüsekraftsuppe

ganz einfach | reich an Bioaktivstoffen 
30 Min. 
pro Portion ca. 260 kcal 

7 g Eiweiß · 12 g Fett · 30 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN 

FÜR 4 PORTIONEN 

2 Stangen Lauch 
6 Möhren 

2 kleine Kohlrabi -
knollen · 8 mittelgroße
Kartoffeln · 2 EL Rapsöl 

2 EL Tomatenmark 
2 TL Salz · Pfeffer 

2–3 EL Pesto 
frisch geriebener Par-

mesan zum Bestreuen 

ZUBEREITUNG 

1. Die Zwiebel schälen und klein würfeln.
Fenchel waschen, das feine Grün hacken
und zur Seite stellen. Die Knollen putzen
und in grobe Stücke schneiden. Öl in einem
Topf erhitzen. Zwiebeln darin glasig dünsten,
Fenchel zugeben und kurz mitbraten. Die
Gemüsebrühe angießen, Sternanis zugeben
und den Fenchel zugedeckt in ca. 15 Min.
weich kochen lassen. 

2. Die Mandarinen abgießen, den Saft auf-
fangen. Den Topf von der Kochstelle nehmen
und die Sternaniskapseln herausnehmen,
Mandarinensaft hinzufügen und alles fein
pürieren. Sahne steif schlagen und unter
die Suppe heben. Die Suppe mit Salz, Pfeffer
und etwas Cayennepfeffer abschmecken,
die Mandarinen einlegen und die Suppe mit
Fenchelgrün bestreut servieren. 

Austausch-Tipp Für eine blitzschnelle 
Tomaten-Mandarinen-Suppe statt Fenchel
1 große Dose Tomaten (800 g) verwenden. 

Fenchel-Mandarinen-Suppe

raffiniert | ganz einfach 
45 Min. 
pro Portion ca. 210 kcal 

6 g Eiweiß · 14 g Fett · 15 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN 

FÜR 4 PORTIONEN 

1 Zwiebel 
800 g Fenchel · 2 EL Öl 
750 ml Gemüsebrühe 

2 Sternaniskapseln 
1 kleine Dose Manda -

rinen (315 g Inhalt)
100 g Sahne 
Salz · Pfeffer 

etwas Cayennepfeffer 
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ZUBEREITUNG 

1. Zwei Drittel des Zitronensaftes in einer
Schüssel mit 1 l Wasser mischen. Schwarz-
wurzeln schälen und in ca. 3 cm lange Stücke
schneiden. Die Stücke sofort ins Zitronen-
wasser legen, damit sie nicht verfärben. 

2. Die Zwiebel schälen und würfeln. Butter
in  einem Topf erhitzen und die Zwiebeln da-
rin glasig dünsten. Schwarzwurzeln zugeben,
kurz mit dünsten, Gemüsebrühe angießen.
Alles aufkochen und ca. 15 Min. kö cheln
 lassen, bis die Schwarzwurzeln weich sind. 

3. Walnusskerne grob hacken, in einer Pfanne
ohne Fett anrösten. Topf von der Kochstelle
nehmen. Milch und Crème fraîche zugeben
und alles fein pürieren. Die Suppe nochmals
er hitzen, mit dem restlichen Zitronensaft, Salz,
Pfeffer sowie je 1 Prise Muskat und Zucker ab-
schme cken. Mit den Walnüssen servieren. 

Speed-Tipp Wer es eilig hat, nimmt
Schwarzwurzeln aus der Dose/dem Glas. 

Schwarzwurzelcremesuppe 

fein als Vorspeise | ballaststoffreich
25 Min. 
pro Portion ca. 315 kcal 

9 g Eiweiß · 24 g Fett · 15 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN 

FÜR 4 PORTIONEN 

Saft von 4 Zitronen 
600 g Schwarzwurzeln 
1 Zwiebel · 2 EL Butter 

1 l Gemüsebrühe 
4 EL Walnusskerne

(knapp 50 g) 
500 ml Milch 

4 EL Crème fraîche 
Salz · Pfeffer 

1 Prise geriebene Mus-
kat nuss 

1 Prise Zucker 

ZUBEREITUNG 

1. Kichererbsen gut abspülen. Zwiebeln schä-
len und fein würfeln. Lauch putzen, in Ringe
schneiden und diese gründlich waschen. Die
Ananas würfeln. Zwiebeln im Öl in einem
großen Topf anbraten. Brühe, Kokoscreme,
Lauch und Kichererbsen zufügen und einige
Minuten kochen lassen. 

2. Inzwischen Joghurt und Ananassaft mit
1 EL Zucker verrühren. Currypulver und Ana-
nas in die Suppe geben, 5 Min. leise kochen
lassen. Die Suppe von der Kochstelle ziehen,
die Joghurtmischung einrühren. Mit Salz
und Zucker abschmecken und noch einmal
leicht erhitzen. Die Suppe portionieren, mit
je einem Klecks Crème fraîche servieren. 

Austausch-Tipp Statt Kokoscreme und
 Brühe einfach 150 ml Wasser, 400 ml Kokos-
milch und gekörnte Gemüsebrühe für 500 ml
verwenden. Statt frischer Ananas geht’s auch
mit Dosenananas, dann können Sie auf den
Ananassaft verzichten und stattdessen die 
Dosenflüssigkeit verwenden. 

Ananas-Kichererbsen-Suppe

ganz fix | weckt Indien-Träume 
30 Min. 
pro Portion ca. 325 kcal 

13 g Eiweiß · 11 g Fett · 44 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN 

FÜR 4 PORTIONEN 

200 g vorgekochte Ki-
cher erbsen (Dose) 

3 Zwiebeln 
1 Stange Lauch

(ca. 200 g) 
250 g Ananasfrucht-

fleisch · 2 EL Öl 
400 ml Gemüsebrühe 

50 g Kokoscreme 
250 g Naturjoghurt 
250 ml Ananassaft 

Zucker 
1 EL Currypulver 

Salz · Crème fraîche 
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