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Mein Name ist Ida Marie und dies ist mein drittes
Kochbuch. Ich bin gelernte Kéchin und Sozialarbeite-
rin und betreibe seit zwolf Jahren den Food-Blog
idamariesmat.no. Auch wenn ich nicht mehr als
Kochin arbeite, ist das Kochen ein groBer Teil meines
Lebens geblieben —in den sozialen Medien teile ich
unfter dem Namen @idamariesmat Rezepte und Tipps
fuor Kochen ohne MUhe. Wenn Sie also auf der Suche
nach Inspiration fur lhre Kiche sind, folgen Sie mir
gerne.

Inzwischen habe ich Hunderte von Rezepten auf
Blogs, in sozialen Medien und in KochbUchern
verdffentlicht, und dabei habe ich festgestellt, dass
Suppenrezepte die meisten Menschen ansprechen.
Darum musste ich einfach ein Suppenkochbuch
veroffentlichen! FUr mich gibt es kaum etwas Besseres
als einen Topf Suppe auf dem Herd: der Geruch, der
sich langsam im Haus ausbreitet, das Geréusch, wenn
sie vor sich hin kéchelt, und die Gewissheit, dass es
bald etwas zu essen gibf.

Eine Suppe ist in vielerlei Hinsicht ein Essen mit FUr-
sorge, und fur mich geht es dabei um mehr als nur um
den Geschmack. Der groBe Topf in der Mitte des

Tisches, aus dem sich jeder selbst bedient, schafft ein
einzigartiges Gefuhl der Ruhe und zeigt GroBzUgig-
keit, Liebe und Zusammenhalt. Es gibt fUr jeden eine
passende Suppe: anspruchsvoll oder einfach,
vegetarisch oder mit viel Fleisch, mild oder wirzig.

In diesem Buch reisen wir durch eine Welt der
Suppen. In ltalien gibt es Minestrone, einen Topf voller
GemuUse und Nudeln, in Thailand ist Tom Yum mit
Limette und Chili beliebt und in Frankreich die
franzdsische Zwiebelsuppe mit Uberbackenem
Sauerteigbrot. Auch in Norwegen gibt es fraditionelle
Suppen mit Wurzelgemuse und Fleisch und Fischsup-
pen, die nach KUste und Meer schmecken.

Egal, wo man sich befindet, finden sich die
Menschen wieder. Suppe kann ein Alltagsgericht sein
oder ein Festessen. Aber der gemeinsame Nenner ist,
dass sie immer mit Sorgfalt und Liebe zubereitet wird.
Wenn Sie also nicht wissen, was Sie fUr Ihre Gdste
kochen sollen: Setzen Sie auf Suppe!

Ich hoffe, Ihnen gefallt dieses Kochbuch genauso

gut wie mir. Viel Spafd beim Kochen und Genie-
{3en mit Ihren Lieben!



Blumenkohisuppe

Jebrafencin gpet

Das ist die Suppe, die bei mir die meisten Kindheitserinnerungen weckt!
Blumenkohlsuppe mit gebratenem Speck und gutem Brot mit viel lecke-
rer Butter. Die wunderbar cremige Suppe besteht aus wenigen Zutaten,
ist einfach zuzubereiten und schmeckt einfach fantastisch. Wenn Sie mit
Sauerteig backen, empfehle ich dazu die Sauerteig-Focaccia auf
Seite 197, aber auch die Focaccia mit Hefe aus dem Rezept auf Seite 193
passt hervorragend dazu.

250 g Speck, in Scheiben 1. Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die Speckscheiben auf einem
2 Blumenkohlképfe, in Réschen mit Backpapier ausgelegten Backblech ausbreiten. Auf mittlerer
1% | HOhnerbrihe, siehe Seite 20, Schiene 10-15 Minuten backen, bis der Speck goldbraun ist.
alternativ 1% | Wasser mit 2. Ineinem groBen Topf den Blumenkohlin der Hohnerbrihe etwa
BrUhenpulver 5 Minuten kochen, bis er weich ist, aber noch etwas Biss hat. Anschlie-
130 g Butter Bend herausnehmen und die Brohe zur Seite stellen.
1Zwiebel, geschdlt, fein gehackt 3. Ineinem weiteren Topf die Butter schmelzen und die Zwiebelwirfel
130 g Weizenmehl darin bei schwacher Hitze unter stdndigem ROhren braten. Butter und
500 ml Vollmilch Zwiebeln sollten nicht braun werden. Dann das Weizenmehl hinzufu-
300 ml Schlagsahne gen und gut umrihren.
¥ Muskatnuss, alternativ ¥ TL 4, Die heiBe BrUhe mit einem Schneebesen in die Mehlschwitze einrUh-
gemahlene Muskatnuss ren, damit keine KImpchen entstehen. Vollmilch und Schlagsahne
4 EL Zitronensaft hinzufigen und unter RUhren etwa 5 Minuten kochen.
Salz und Pfeffer 5. Die vorgekochten Blumenkohlréschen in die Suppe geben und etwa
¥, Bund Petersilie, alternativ 10 Minuten darin kécheln lassen.
Schnittlauch, fein gehackt 6. Muskatnuss auf einer Reibe fein reiben und zusammen mit Zitronen-

saft, Salz und Pfeffer in die Suppe geben. Kurz vor dem Servieren die
Petersilie dazugeben.

- Daslasst sich bis zu zwei Tage im Voraus erledigen:
Den Speck anbraten, den Blumenkohl kochen und die Suppen-
basis wie in den Schritten 3 und 4 beschrieben fertigstellen.
Dann miussen Sie sie nur noch erhitzen, den Speck ein paar
Minuten im Ofen erwirmen und die Schritte 5 und 6 vor dem
Servieren ausfiithren.
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Portionen: 4
Zeitaufwand: | 45 Minuten

Ausrustung: | Mixer oder Pirierstab




Cremig

rbsensuppe

M@Wﬂ/ penune fepupne

Dieses Gericht eignet sich sowohl als Mittagessen als auch als Vorspeise
am Abend. Dazu gibt es ,,Erbsen bonne femme“, auch bekannt als
franzosische Erbsen, die mit Speck, Zwiebeln, Butter und Zitrone

gebraten wurden. Wenn Sie eine gehaltvollere Suppe zum Abendessen
servieren méchten, kénnen Sie zum Beispiel gebackenen Kabeljau,

Brathdahnchen oder Garnelen dazu reichen. Empfehlenswert ist auch die

Sauerteig-Focaccia von Seite 197.

5 EL Olivenél

2 Zwiebeln, geschadlt, grob
gehackt

4 Knoblauchzehen, geschdlf,
grob gehackt

¥ Stange Lauch, grob gehackt

1Stange Sellerie, klein geschnit-
fen

200 ml WeiBwein oder Apfel-
saft

11 HUOhnerbrUhe, siehe Seite 20,
alternativ 11 Wasser mit
BrUhenpulver

600 g grune Erbsen (TK)

2 Handvoll Spinat

Saft von % Zitrone

Salz und Pfeffer

Toppings:

150 g Speck, gewurfelt

1Zwiebel, geschdlt, in dinnen
Spalten

1EL Butter

100 g griune Erbsen (TK)

Saft von % Zitrone

Salz und Pfeffer

In einer Pfanne in Olivendl Zwiebeln, Knoblauch, Lauch und Sellerie bei
mittlerer Hitze etwa 10 Minuten braten, bis das GemUse weich ist und
die Zwiebeln glasig sind. Zwischendurch umrGhren, damit nichts braun
wird.

WeiBwein oder Apfelsaft angieBen und das Ganze ein paar Minuten
kochen lassen, dann die Brihe hinzufugen und alles weitere 10 Minuten
kochen.

Erbsen und Spinat zugeben und nicht Iéinger als 3 Minuten kécheln
lassen, damit sie nicht an Farbe verlieren. AnschlieBend die Suppe im
Mixer oder mit dem PUrierstab glatt pUrieren. Sie sollten schén lange
purieren, sicher 5 Minuten, damit die Erbsenschalen richtig zerkleinert
werden und die Suppe glatt wird. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

FUr die Toppings den Speck anbraten, bis er braun wird. Dann Zwiebeln
und Butter hinzufUgen. Ein paar Minuten braten, gegen Ende der
Garzeit die Erbsen zugeben, dazu ein paar Spritzer Zitronensaft und
etwas Salz und Pfeffer.

Das lasst sich bis zu zwei Tage im Voraus erledigen:

Fuhren Sie die Schritte 1 und 2 aus. Dann mitissen Sie nur noch die
Suppenbasis aufkochen und die Schritte 3 und 4 ausfiihren.
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JMarry-me'-HuUhnersuppe

i Gpeek and Prrmegan

Diese Geschmacksexplosion habe ich aus meinem zweiten Kochbuch
Ubernommen. Die Suppe ist cremig und besticht durch ihr
unwiderstehliches Aroma von getrockneten Tomaten, Speck, Parmesan
und verschiedenen Gewtrzen.

4 TL Paprikapulver

2 TL getrockneter Oregano

1TL Knoblauchpulver

1TL getrockneter Thymian

Salz

600 g Hdhnchenschenkelfilet

3 EL Olivenél

150 g Speck, fein gewurfelt

2 Zwiebeln, geschdlt, fein
gehackt

2 Knoblauchzehen, geschadilt, fein
gehackt

1rote Chilischote, fein gehackt

2 Karotten, fein gewurfelt

2 Stangen Staudensellerie, fein
gewdrfelt

3 EL sonnengetrocknete Tomaten
in Ol, klein geschnitten

3 TL Tomatenmark

3 EL Weizenmehl

1% | HUhnerbrihe, siehe Seite 20,
alternativ 1% | Wasser mit
BrUhenpulver

300 ml Schlagsahne

100 g Pasta

125 g Kirschtomaten, halbiert

Y2 Topf Basilikum, grob ge-
schnitten

100 g Parmesan, fein gerieben

2 Handvoll Spinat, grob geschnit-
fen

Pfeffer

Saft von 1Zitrone

Alle GewUrze zusammen mit einigen Prisen Salz zu einer GewUrz-
mischung verarbeiten. AnschlieBend die Héhnchenfilets mit dem Ol
und der Halfte der GewUrzmischung marinieren.

In einem breiten, groBen Topf die Speckwurfel anbraten, dann zur
Seite stellen und in dem Fett die Héhnchenschenkel ein paar Minuten
von beiden Seiten braten, bis sie eine schone Rostkruste haben.

Zur Seite stellen und Zwiebeln, Knoblauch, Chili, Karotten und Sellerie
im Topf anbraten, bis alles allmdhlich weich wird.

Jetzt die restliche GewUrzmischung, getrocknete Tomaten und
Tomatenmark hinzufugen. Ein paar Minuten anbraten, dann das Mehl
hinzufigen und gut verrUhren, bevor Sie die HOhnerbrihe angief3en.
Gut umrUhren, um Mehlklumpen zu vermeiden. Die Sahne in den Topf
gieBen und das Ganze leicht kdcheln lassen. In der Zwischenzeit
kénnen Sie mit zwei Gabeln das Fleisch zerkleinern.

Pasta, Fleisch und Kirschtomaten in den Topf geben und zugedeckt
kocheln lassen, bis die Pasta al dente ist. Zwischendurch umrUhren,
damit nichts am Topfboden anbrennt.

Gegen Ende der Garzeit Basilikum, Parmesan, Spinat und gebratenen
Speck zugeben. Vor dem Servieren mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

Das lasst sich bis zu zwei Tage im Voraus erledigen:

Die Gewtlirzmischung zubereiten, die Hidhnchenschenkelfilets
marinieren, den Speck schneiden und braten und sémtliches
Gemutse bis auf Spinat und Basilikum schneiden. Dann miissen
Sie nur noch das Fleisch braten und die Schritte 3—6 ausfiihren.
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é /::Z%-Fischsuppe
tnef Grrnefen

Dies ist eine milde und schmackhafte Fischsuppe mit Curry, Lachs,
Garnelen und gutem Gemiise. Sie kénnen den Lachs durch andere
Fischsorten wie Kabeljau, Seelachs oder Heilbutt ersetzen oder sowohl
Lachs als auch einen weifden Fisch verwenden. Fiir eine etwas scharfere
Version servieren Sie sie mit Chiliflocken oder Chiliél von Seite 189.
Ein gutes Brot aus dem Kapitel ,,.Brot und Beilagen® ist ebenfalls zu

empfehlen.

80 g Butter

2 Zwiebeln, geschdlt, fein
gehackt

2 Knoblauchzehen, geschdilt, fein
gehackt

2 TL gelbes Currypulver

80 g Weizenmehl

1,2 | FischbrUhe, siehe Seite 22,
alternativ 1,2 | Wasser mit
BrUhenpulver

200 ml Vollmilch

200 ml Schlagsahne

1Paprikaschote, in dinnen
Streifen

2 Karotten, in donnen Streifen

4 Frohlingszwiebeln, fein gehackt

600 g Lachsfilets, gewUrfelt

Salz und Pfeffer

100 g grine Erbsen (TK)

300 g frische Garnelen, geschélt

% kleines Bund Dill, fein gehackt

% kleines Bund Schnittlauch, fein
gehackt

Saft von % Zitrone

138

In einem groBen Topf die Butter schmelzen, Zwiebeln, Knoblauch und
Currypulver hinzufigen und ein paar Minuten braten, dann mit dem
Mehl bestreuen und gut umrUhren.

Nach und nach mit etwas Fischbrihe abléschen, dabei gut umrthren,
damit sich keine Klumpen bilden. Die Suppe unter Rihren zum Kochen
bringen, dann Milch und Schlagsahne dazugieBen. Noch etwa

10 Minuten weiterkochen, um den Mehlgeschmack loszuwerden.
Denken Sie daran, am Boden des Topfes gut umzurUhren, damit nichts
anbrennt.

Paprika, Karotten und Fruhlingszwiebeln in die Suppe geben und

2-3 Minuten mitkochen.

Die Lachswurfel mit Salz und Pfeffer wirzen und zusammen mit den
gefrorenen Erbsen in die Suppe geben. Etwa 3 Minuten kdcheln/
ziehen lassen, bis die LachsstUcke gar sind. Mit einem Holzl6ffel sanft
umrUhren, damit der Fisch nicht zerfdllt. Vor dem Servieren Garnelen,
Kréuter und Zitronensaft hinzufugen und die Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Das lasst sich bis zu zwei Tage im Voraus erledigen:

Lachs und Gemuse fir die Suppe schneiden. Sie kénnen auch die
Suppenbasis vorbereiten wie in den Schritten 1 und 2 beschrie-
ben, aber Milch und Sahne noch nicht hinzufligen. Dann miissen
Sie sie nur noch aufwéarmen, Milch und Sahne hinzufiigen und
die Schritte 3 und 4 ausfithren.
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Suppe aus Ofengemuse

Diese Gemiisesuppe eignet sich besonders, wenn Sie viel schlaffes
Gemuse im Kuhlschrank haben. Aber auch, wenn Sie einfach nur eine
sehr nahrhafte und schmackhafte Suppe zum Mittag- oder Abendessen
zubereiten mochten. Es spielt keine Rolle, welches Gemiise Sie
verwenden. Ersetzen Sie einige der Gemiisesorten durch Blumenkohl,
Zucchini oder Auberginen — oder noch viel einfacher: Nutzen Sie, was Sie
haben! Dazu kénnen Sie die Crottons von Seite 190 servieren.

1Zwiebel, geschalf

3 Karotten

3 Stangen Staudensellerie

1Paprikaschote

% Stange Lauch

%2 Knollensellerie, geschdlf

50 ml Olivendl

Salz und Pfeffer

140 g Tomatenmark

4 EL Akazienhonig

2 TL Chiliflocken

1,2 | Gemusebrihe, siehe Seite 23,
alternativ 1,2 | Wasser mit
BrUhenpulver

200 ml Schlagsahne

1Handvoll Basilikumbldatter,
gehackt

166

=

Den Ofen auf 220 °C Umluft vorheizen.

Das gesamte Gemise in gleichmdBige, jedoch nicht zu groBBe Stucke
schneiden. Sonst dauert es zu lange, bis das GemUse weich ist.

Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen, mit etwas
Olivendl betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen. Auf mittlerer
Schiene etwa 30 Minuten backen, bis das Gemuse anféngt braun zu
werden.

In der Zwischenzeit ein paar EL Olivendlin einem groBen Topf erhitzen.
Tomatenmark dazugeben und einige Minuten anbraten. Dann Honig,
Chiliflocken und BrUhe dazugeben und aufkochen.

Jetzt kommt das Gemise aus dem Ofen in den Topf. Die Suppe etwa

5 Minuten kochen lassen.

Sahne und Basilikumbldtter hinzufugen, anschlieBend alles mit dem
Purierstab oder im Mixer glatt pirieren. Die Suppe sollte schén séimig
sein. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das lasst sich bis zu drei Tage im Voraus erledigen:

Sie kénnen die Suppe komplett im Voraus zubereiten. Dann
mussen Sie sie vor dem Servieren nur noch erwarmen und
abschmecken.
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Portionen: 4
Zeitaufwand: | 40 Minuten
Ausriistung: | Mixer oder PUrierstab



Croitons
WZ;W

Eine wunderbare Méglichkeit, Brotreste zu verarbeiten, aber eigentlich
so lecker, dass ich hin und wieder die Crottons auch aus frischem Brot
mache — oder noch besser: aus Focaccia. CrotGtons verleihen Salaten
und Suppen viel Geschmack und einen schénen Crunch. Verwenden Sie
einfach die Krauter und Gewlirze, die Sie haben. Flir eine besondere Note
bestreuen Sie die CroGtons vor dem Backen mit Parmesan oder einem

anderen guten Kése.

1Handvoll Basilikumbldtter, fein
gehackt, alternativ andere
Kréuter

5 EL Olivendl

Brot nach Wahl, gewdrfelt

Salzflocken

190

0

Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Basilikum oder andere Kréuter fein schneiden und mit dem Olivendl zu
einer Art flussigem Pesto vermischen.

Die Brotwurfel in eine groBe Schissel geben und mit dem Pesto
betréufeln. Mit den Hénden grundlich einarbeiten. Dann gleichméBig
auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.

Etwa 10-20 Minuten backen und anschlieBend mit Salz bestreuen. Die
Backdauer hdngt von der GréBe der Wirfel und der Frische des Brotes
ab. Cro0tons, die noch am selben Tag gegessen werden, dirfen ruhig
innen noch etwas weicher sein. Méchten Sie sie aber léinger aufbe-
wahren, mussen sie schoén lange getrocknet werden, sonst kdnnten sie
schimmeln.

Das lasst sich mehrere Tage im Voraus erledigen:

Die Crottons kénnen viele Tage im Voraus zubereitet werden. Sie
sollten aber bei Zimmertemperatur gut abkiihlen, bevor Sie sie in
ein luftdicht verschlief3bares Behaltnis umfiillen. So haben Sie
jederzeit Croutons fiur Suppen, Salate und Snacks parat.
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