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GEMUSEBRUHE

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 Mohren

2 Pastinaken

2 Stangen Lauch

2 Stangen Staudensellerie
1 Knolle Fenchel
100 g Knollensellerie
3 Strauchtomaten

5 Champignons

5 Stingel Petersilie
3 Zweige Thymian

1 Lorbeerblatt

10 Pfefferkiorner

1 Nelke

ca. 1 TL Salz

Fiir ca. 21|20 Min. Zubereitung |
55 Min. Garen | Pro Liter ca. 20 kcal,
2gE,0gE 2gKH

1 Die Zwiebel mit Schale vierteln. Die
Knoblauchzehen leicht andriicken. M6h-
ren, Pastinaken, Lauch, Staudensellerie
und Fenchel putzen und waschen. Den
Knollensellerie schilen, Tomaten, Cham-
pignons, Petersilie und Thymian waschen.

2 Das Gemiise in grobe Wiirfel schneiden
und zusammen mit der Zwiebel in einen

Topf geben. Lorbeer, Pfeffer, Nelke und Salz
zufligen, alles mit kaltem Wasser bedecken

und zum Kochen bringen. Anschlief3end
die Hitze etwas verringern und die Brithe
40 Min. leise offen kocheln lassen.

3 Petersilie und Thymian zufiigen, die

Briihe offen weitere 15 Min. kdcheln lassen.

Die fertige Brithe mit Salz abschmecken
und durch ein feines Sieb gieflen.

REHBRUHE

1 TL Sonnenblumendol
1 kg Rehknochen (in 3 cm grofien Stiicken)
1 Zwiebel

1 Mohre

50 g Knollensellerie

1 Stange Lauch

5 Champignons

5 Stingel Petersilie

15 Zweig Rosmarin

3 Zweige Thymian

2 Knoblauchzehen

1 Lorbeerblatt

1 Nelke

10 Pfefferkirner

5 Wacholderbeeren
Salz

Fiir ca. 21|10 Min. Zubereitung | 3 Std. Garen |
Pro Liter ca. 100 kcal, 4 gE, 4gF, 12g KH

1 Den Backofen auf 220° vorheizen. Ein Backblech mit dem
Sonnenblumendl leicht fetten. Die Knochen auf dem Blech
verteilen und im heifSen Backofen (Mitte) ca. 30 Min. ros-
ten, dabei gelegentlich wenden.

2 Wihrenddessen Zwiebel, Mohre, Sellerie, Lauch und
Champignons putzen und waschen. Das vorbereitete Ge-
miise in grobe Stiicke schneiden. Petersilie, Rosmarin sowie
Thymian waschen und den Knoblauch leicht andriicken.

3 Die Knochen in einen Topf geben, mit kaltem Wasser
bedecken und zum Kochen bringen. Dann die Briithe bei
niedriger bis mittlerer Hitze 2 Std. knapp unter dem Siede-
punkt offen simmern lassen. Eventuell etwas Wasser nach-
gieflen, sodass alle Zutaten stindig mit Brithe bedeckt sind.

4 Nun Gemiise, Knoblauch sowie die Gewiirze zur Brithe
geben und diese weitere 40 Min. kocheln lassen. Krauter
zufiigen, Brithe offen noch 20 Min. kocheln lassen, mit Salz
abschmecken und durch ein feines Sieb gieflen.
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PILZESSENZ

5 g getrocknete Pilze (z. B. Steinpilze,
Champignons oder Morcheln)

11 Gemiisebriihe (s. S. 26; ersatzweise
Fleischbriihe, s. S. 22)

3 Wacholderbeeren

10 Champignons

Fiir 4 Personen | 35 Min. Zubereitung |
Pro Portion ca. 25kcal, 2¢gE, 0gE, 2g KH

1 Getrocknete Pilze mit der Briithe in einen
Topf geben und 15 Min. einweichen.

2 Inzwischen Wacholderbeeren in einem
Morser leicht andriicken, Champignons
trocken abreiben, putzen und fein blattrig
schneiden. Beides in die Briihe geben, diese
zum Kochen bringen und 10 Min. unter
dem Siedepunkt offen simmern lassen.
Dann den Topf vom Herd nehmen und die
Briihe 15 Min. ziehen lassen.

3 Die fertige Essenz durch ein Sieb gieflen,
dabei die Riickstande im Sieb gut aus-
pressen. Nach Belieben die Riickstinde in
einer Briihe erneut auskochen.

FENCHELESSENZ

1 Knolle Fenchel
1 TL Fenchelsamen
11 Gemiisebriihe (s. S. 26)

Fiir 4 Personen | 30 Min. Zubereitung |
Pro Portion ca. 15kcal, 0gE, 0gE 1g KH

1 Fenchelknolle putzen, waschen, halbieren und fein wiir-
feln. Die Fenchelsamen in einem Topf bei mittlerer Hitze
rosten, bis sie zu duften beginnen.

2 Gemiisebrithe zu den Fenchelsamen in den Topf gief3en
und die Fenchelwiirfel zuftigen. Gemiisebrithe zum Kochen
bringen und bei mittlerer Hitze ca. 20 Min. offen simmern
lassen. Die Fenchelessenz durch ein feines Sieb gief3en,
dabei die Riickstdnde im Sieb gut auspressen.

ESSENZEN

Wie so oft in der Kiiche gibt es fiir den Begriff »Essenz« keine
klare Definition, er wird jedoch meist fiir stark konzentrierte
und hocharomatische klare Suppen verwendet. Die Konzen-
tration der Aromen wird durch Einkochen und Verdamp-
fen der Fliissigkeit erreicht. Da jedoch bei starkem Kochen
fliichtige Aromastoffe verloren gehen, bleibt der Geschmack,
besonders bei Gemiise- und Kriuteressenzen, frischer und
nuancentreicher, wenn sie nicht allzu stark eingekocht wer-
den. Erhoht man die Menge der Grundzutat im Verhiiltnis
zur Wassermenge, intensiviert das den Geschmack ebenfalls.
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VIETNAMESISCHE PHO

MIT RINDERFILET UND REISNUDELN

Appetitanregende Gewiirze, sattigende Nudeln und auf den Punkt
gegartes Rindfleisch machen diese Suppe zu einer bekémmlichen
und rundum perfekten Mahlzeit.

3 Schalotten

40 g Ingwer

3 Kardamomkapseln

1 Stiick Zimtstange (ca. 2 cm)

1 Sternanis

400 g Rinderbeinscheibe

ca. 5 EL Sojasauce

%5 rote Chilischote (je nach Schdr-
fegrad auch mehr oder weniger)

Y5 Stange Lauch, nur der
dunkelgriine Teil

3 Knoblauchzehen

100 g breite Reisnudeln

Salz

2 Handvoll Thai-Basilikum

1 Friihlingszwiebel

2 Limetten

2 TL Fischsauce

2 TL Rohrzucker

120 g Rinderfilet

Fiir 4 Personen

45 Min. Zubereitung

2 8td. Garen

Pro Portion ca. 345 kcal,
34gFE, 9gF 30gKH

1 Schalotten halbieren, Ingwer in Scheiben schneiden. In einer Pfanne Scha-
lotten und Ingwer ohne Fett rosten, dann Kardamom, Zimt und Sternanis zu-
fiigen und ca. 3 Min. mitrdsten, bis sich das Aroma der Gewiirze entfaltet.

2 Die Beinscheibe in einen Topf geben und mit ca. 21 kaltem Wasser bede-
cken. Sojasauce, Chilischote sowie die gerdsteten Gewiirze zufiigen. Topfinhalt
zum Kochen bringen und anschlieend die Beinscheibe 2 Std. knapp unter
dem Siedepunkt garen.

3 Den Lauch waschen, die Knoblauchzehen leicht andriicken und beides zur
Briihe geben. Alles weitere 40 Min. simmern lassen.

4 Wihrend die Brithe kocht, auch die Suppeneinlage vorbereiten. Dafiir die
Reisnudeln nach Packungsangabe in sprudelnd kochendem Salzwasser bissfest
garen. Das Thai-Basilikum waschen, trocken schleudern und bis zum Servie-
ren beiseitestellen. Die Friihlingszwiebel putzen, waschen und in hauchfeine
Ringe schneiden. Den Saft von 1 Limette auspressen.

5 Sobald das Fleisch zart ist, die Brithe durch ein feines Sieb in einen Topf
gieflen und mit Limettensaft, Fischsauce, Rohrzucker und bei Bedarf noch mit
etwas Sojasauce kraftig abschmecken. Das Fleisch der Beinscheiben vom Kno-
chen 16sen und in hauchdiinne Scheiben schneiden.

6 Kurz vor dem Servieren das Rinderfilet in hauchdiinne Scheiben schneiden.
Die restliche Limette vierteln. Die Rinderbriithe aufkochen.

7 Die Reisnudeln in etwas Briihe erhitzen und zusammen mit Beinscheiben-
fleisch, Rinderfilet, Frithlingszwiebelringen und Thai-Basilikum auf vier Sup-
penschalen verteilen. Die kochend heifle Rinderbriihe angiefien und die Pho
mit den Limettenstiicken sofort servieren.
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EISGEKUHLTE WASSERMELONEN-SUPPE
MIT GURKE, ORANGE UND MINZE

Die Zutaten dieser arabischen Suppe passen perfekt
zueinander. Sie kénnen die jeweiligen Anteile auch variieren
und nach Belieben etwas Chili zufiigen.

600 g Wassermelonenfruchtfleisch
300 g Gurke

1 siife Orange

3 Stiingel Minze

Salz

1 Prise Zucker (nach Belieben)

Fiir 4 Personen

15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 75 kcal,
2gE, 0gE 16 gKH

1 Das Wassermelonenfruchtfleisch in grobe Stiicke schneiden, nach Belieben
die Kerne entfernen. Gurke und Orange schélen und ebenfalls in grobe Stiicke
schneiden. Die Minze waschen und die Blattchen von den Stielen zupfen. Ein
paar Minzblattchen fiir die Garnitur beiseitelegen.

2 Alle vorbereiteten Zutaten mit je 1 Prise Salz und Zucker in einen Stand-
mixer geben und fein piirieren. Die Suppe vor dem Servieren Kkalt stellen.

3 Zum Servieren die Suppe in vier Glaser fiillen und nach Belieben mit Minze
garnieren. Besonders schon sieht es aus, wenn Sie die Suppe im Glas auf Eis in
einer ausgehohlten Wassermelonenschale anrichten.

GUT ZU WISSEN

Am besten schmeckt die Suppe, wenn die Melone genau den richtigen Reifegrad
hat. Erst dann kommt ihr Aroma voll zur Geltung. Bei ganzen Friichten gibt es
einen einfachen Test, denn die Farbe der Schale lisst leider keine Riickschliisse
zu, wie reif das Innere tatsdchlich ist: Klopfen Sie mit einem Fingerknochel gegen
die Melone. Erklingt ein dumpfer, voller Ton, ist die Frucht reif. Noch unreife
Melone klingen dagegen eher hohl und leise.
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EINFACH VOM FEINSTEN!

Es ist ein offenes Kiichengeheimnis: Ohne Brihen geht beim Kochen gar
nichts, nicht umsonst spricht man von ihnen vom »flissigen Gold«...
Denn sie und nur sie sind die entscheidende Aromagrundlage fir samige
Saucen, kraftige Eintopfe und viele, viele andere Gerichte, die nach Wirze
rufen. Und weil Brilhen so wunderbar vielfaltig sind, adeln sie eben nicht
nur Lieblingsklassiker wie Bouillabaisse oder Tom Kha Gai, sondern machen
auch Risotto, Polenta, Sulze und Co. zu einem Genuss...

vom Allerfeinsten naturlich!
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