Pressemitteilung

Wirmendes fiir den Winter: Heifle Tipps fiir frische Gemiise-
suppe an kalten Tagen

Wenn die Tage immer Kkiirzer und grauer werden, ist der Appetit auf fri-
sche Gerichte doppelt grof. Wie gut, dass jetzt Kohl, Sellerie und Co. Sai-
son haben. Denn diese Gemiisearten sind wahre Tausendsassa in der Kii-
che und eignen sich perfekt fiir leckere Suppen, die an kalten Tagen von
innen warmen. Dariiber hinaus liefern die winterlichen Alleskonner viele
Vitamine und Nihrstoffe und stirken die Abwehrkrafte.

Berlin, 03. Dezember 2015. Auch wihrend der kalten Monate verwohnt uns
die heimische Natur mit verschiedenem Gemiise. Jetzt haben beispielsweise
diverse Kohlsorten Saison. Diese sind schon frisch, wenn ihre dufleren Blitter
knackig sind und das K&pfchen noch fest geschlossen ist. Genauso gut schme-
cken im Winter Rote Bete, Steckriiben und Pastinaken. Sie bleiben besonders
lange lecker, wenn man sie an einem dunklen kiihlen Ort lagert. Doch das Ge-
miise macht nicht nur als Beilage eine gute Figur, sondern ebenso in Form ei-
ner Suppe.

Schon die Germanen liebten einen Teller Suppe

Das Wort Suppe stammt aus dem Germanischen und bezeichnet eine eher un-
feine Art der Nahrungsaufnahme. Denn wer damals von ,,supen‘ sprach, mein-
te schliirfen. Um 600 nach Christus fand das Wort Einzug im romanischen
Sprachraum. Die Franzosen 16ffeln daher ,,soupe®, die Italiener ,,zuppa‘“ und
die Spanier und Portugiesen ,,sopa‘“. AuBlerdem ist das Wort Suppe Bestandteil
vieler Redewendungen. So hat jemand, der ein Haar in der Suppe findet, Ein-
winde. Wer sein eigenes Siippchen kocht, ist kein guter Teamplayer. Und wer
zusehen muss, wie er seine selbst eingebrockte Suppe ausloffelt, tragt die Kon-
sequenzen fiir eine falsche Entscheidung. Das zeigt: Suppe ist ein Gericht, das
seit jeher in aller Munde ist.

Ein Mineralstoff- und Vitaminwunder

Doch was macht die Suppe eigentlich so beliebt? Bei ihrer Zubereitung sind
der Kreativitit keine Grenzen gesetzt. Auflerdem gibt es sie dank der vielen
Gemiisearten in den unterschiedlichsten Geschmacksrichtungen. Ein weiterer
Vorteil: Suppen enthalten vergleichsweise wenige Kalorien, dafiir aber umso
mehr Mineralstoffe und Vitamine. Diese gehen wihrend des Kochens ins Was-
ser iiber und sorgen so fiir eine besonders hohe Néhrstoffdichte. Die ganz kalo-
rienarme Variante besteht nur aus Briithe und Gemiise. Wer es etwas handfester
mag, gibt beispielsweise Nudeln oder Crotitons hinzu.
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Suppe, Briihe oder Eintopf — was macht den Unterschied?

Klare Suppen sind Briihen, die in der Regel die Grundlage fiir gebundene Sup-
pen sind. Bei der Zubereitung von Briihe kocheln Gemiise oder Fleisch lingere
Zeit in Wasser und geben dabei ihre Aromen ab. Doch Briihe ist nicht gleich
Briihe. So wird Rinderbriihe Bouillon genannt, Gefliigel-, Wild- und Fischbrii-
hen werden als Fond bezeichnet. Fiir eine gebundene Suppe wiederum werden
ein bis zwei Gemiisearten zuerst angeschwitzt, danach gekocht und anschlie-
Bend piiriert. Fiir die Bindung sorgen Mehl, Milch oder Sahne. Der Dritte im
Bunde ist der Eintopf, der vergleichbar mit einem Tellergericht aus mehreren
Gemiisearten und Fleisch besteht. Aulerdem sollte er mehrere Stunden ko-
cheln, bis er gegessen wird. Wiahrend Suppen hiufig als Vorspeise serviert
werden, kommt der Eintopf in der Regel als Hauptgericht auf den Tisch. Sup-
pen und Eintopfe kdnnen optimal im Kiihlschrank aufbewahrt werden, sie
schmecken auch noch zwei bis drei Tage spiter gut.

Mit Kriutern die Suppe veredeln

Frische Kréuter machen zum Beispiel einen Mohren-Eintopf oder eine Sellerie-
Suppe zum Hochgenuss. Am besten gibt man eine Hélfte des Bundes wéhrend
des Kochens hinzu, damit der Geschmack besser zur Geltung kommt. Die an-
dere Hélfte zum Schluss in die Suppe einriihren. Sie sorgt fiir eine Extraportion
an frischen Vitaminen. Ein wahres Multitalent ist die Petersilie. Denn aufgrund
ihres wiirzigen Geschmacks macht sich diese Kréuterart in vielen Suppen gut.
Dariiber hinaus enthilt sie die Vitamine A, B und C sowie Kalium, Calcium
und Eisen. Eingewickelt in einem feuchten Tuch lésst sie sich eine Weile im
Kiihlschrank aufbewahren und verleiht der Suppe auch noch nach ein paar Ta-
gen das gewisse Etwas.

Rezepte fiir das ganze Jahr

Die Gastronomen Andi und Franzi Schweiger sind die Botschafter der Ver-
braucherkampagne ,,Deutschland — Mein Garten.*. In ihrem Miinchner Sterne-
Restaurant legen die Koche Wert auf heimische Produkte und eine hohe Quali-
tat der Ware. Die Gastronomen haben exklusiv fiir die Kampagne Rezepte
entwickelt, die das ganze Spektrum der heimischen Obst- und Gemiiseerzeug-
nisse abdecken.
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Rezept-Tipp: Spitzkohl-Kerbelwurzeleintopf

R 4 Personen
Stufe: leicht
Dauer: 60 min.

1 Zwiebel

10 Kerbelwurzeln

2 Karotten

1 Kartoffel

400 g Spitzkraut

1 Apfel

200 ml Weillwein

» ca. 11 Gemiisefond

4 EL Olivenol

ca.3g frischer Meerrettich

4 EL gehackte Petersilie

1 St. Orangenabrieb
Meersalz

Kerbelwurzeln, Zwiebel, Karotte, Kartoffel und Apfel schélen. Den Spitzkohl
vierteln und dann in diinne Streifen schneiden.

Die Zwiebel, den Apfel und die Kartoffel in Wiirfel, das restliche Gemiise in
Scheiben schneiden.

Die Zwiebel im Olivendl ohne Farbe andiinsten. Dann Kerbelwurzeln, Spitz-
kohl und Karotte dazugeben und mit andiinsten. Anschlieend die Kartoffel
und den Apfel dazugeben. Mit dem WeiBlwein abldschen und einmal aufko-
chen lassen.

Den Gemiisefond zugeben, salzen und aufkochen lassen. AnschlieBend 15-20
min. leicht kdcheln lassen. Den Orangenabrieb hineingeben und abschmecken.

In tiefen Tellern oder Schiisseln servieren. Mit frischer Petersilie bestreuen und
zuletzt den frischen Meerrettich auf den Eintopf reiben.

3/4

Mein Garten



Uber ,,Deutschland — Mein Garten.*

,Deutschland — Mein Garten.* ist eine Verbraucherkampagne, die iiber die
vielen Frische-, Qualitits- und Umweltvorteile von Obst und Gemiise aus
Deutschland informiert. Ziel ist es, Verbrauchern die heimischen Produkte,
deren Saison und ihre Vorziige ndher zu bringen. Initiator der Kampagne ist die
Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst und Gemiise e. V.
(BVEO).

Uber die BVEO

Die Bundesvereinigung der Erzeugerorganisationen Obst und Gemiise e. V.
(BVEO) ist ein Zusammenschluss von 40 Mitgliedern (30 Erzeugerorganisati-
onen und zehn Einzelunternehmen) der deutschen Obst- und Gemiisebranche.
Der Verband vertritt die politischen Interessen seiner Mitglieder, organisiert
Messe- und Kongressauftritte und steuert PR- sowie Marketingmafinahmen.

Kontakt:

Pressebiiro deutsches Obst und Gemiise
Marleen Peter

Tel. 0221-56938-124

Fax 0221-56938-201

Email: presse@deutsches-obst-und-gemuese.de
http://www.deutsches-obst-und-gemuese.de
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