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Durch Tofu und Petersilienpesto wird die Suppe zu einem echten Highlight.

2 Portionen - gut vorzubereiten
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Suppengriin

Zucchini

Thymian

Zwiebeln
Brechbohnen
laktosefreie Margarine
Gemlisebriihe
getrocknetes Lorbeerblatt
Muskatnuss, frisch
gerieben
Dinkelnudeln
Petersilie

Olivendl

Salz | Pfeffer, frisch
gemahlen
gerducherter Tofu

1 Suppengriin und Zucchini waschen, Suppengriin kleinschneiden, Zucchini in
Scheiben schneiden. Thymianbldttchen abzupfen. Zwiebeln abziehen und
fein wiirfeln. Bohnen waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke schnei-
den.

I Margarine in einem Topf erwdrmen. Eine gewiirfelte Zwiebel glasig diinsten.
Gesamtes Gemiise zufiigen, mitdiinsten. Briihe angief3en, Lorbeerblatt hin-
zufiigen, alles kurz aufkochen. Zum Schluss die Dinkelnudeln dazugeben und
alles etwa 10 Min. kdcheln lassen. Lorbeerblatt aus der Suppe entfernen.

1 Fiir das Petersilienpesto die Petersilie abbrausen, trocknen und hacken. Die
restlichen Zwiebelwiirfel mit Petersilie und Olivenol in einem Mérser zer-
stampfen, bis eine Paste entsteht. Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Tofu mit dem
Petersilienpesto bestreichen, in kleine Wiirfel schneiden und auf die Suppe
legen.

Ersetzen Sie die Dinkelnudeln, und Sie haben eine glutenfreie Suppe.

Gemiisebriihe, Petersilienpesto, wenn Sie es
nicht selbst herstellen
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Ein Grundrezept, das Sie beliebig mit feinen Nudeln oder
selbst gemachten Kl6Bchen aufpeppen kdnnen.

6 Portionen — gut vorzubereiten 1 Zwiebeln schilen und in schmale Ringe schneiden. Lauch griindlich abspiilen
2 groBBe Gemiisezwiebeln und ebenfalls in Ringe oder Streifen schneiden. Karotten und Sellerie
2 Stangen Lauch waschen und in kleine Wiirfel schneiden.

4 grofie Karotten
1 kleines Stiick Sellerie

N . I Margarine in einem Topf erhitzen, erst Zwiebeln zugeben und leicht
1| Gemisebriihe

laktosefreie Margarine andiinsten, dann das restliche Gemiise hinzufiigen und mitdiinsten (20 Min.
Salz | Pfeffer, frisch gemahlen insgesamt). Langsam mit Briihe auffiillen und garen. Mit Pfeffer und Salz
etwas Petersilie abschmecken. Petersilie waschen, hacken und in die Suppe einstreuen.

Statt Lauch kénnen Sie auch Erbsen in die Briihe einriihren. Diese
sollten aber nicht mit angediinstet werden, sondern nur in der Briihe garen.
So bleiben sie knackiger.

Reste der Suppe in kleinen Ddschen einfrieren, sie eignen sich prima zum
Verfeinern von Bratensaucen.

Gemiisebriihe
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