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Mit griinen Suppen
noch Energie tanken

Die Krauter wachsen noch im-
mer ein wenig im Garten und es
ist derzeit auch noch nicht alles
abgeerntet. Bevor alle Pflanzen
in die Winterruhe verfallen,
habe ich noch eine Idee fiir fan-
tastische frische Suppen.

Gerade im Oktober gehe ich
jeden Tag durch den Garten,
um aus den Krdutern eine war-
mende Suppe zuzubereiten.
Man sammle einfach alles, was
man grun verspeisen mochte,
wie Dbeispielsweise Kapuziner-
kresse, Liebstockel, Thymian,
Basilikum, die herrliche Winter-
heckenzwiebel oder auch den
letzten Schnittlauch. Mit diesen
Krautern direkt gehts direkt ab
in die Kiiche.

Das Rezept:

Zwiebeln anrosten, mit Weif3-
wein abléschen und mit Wasser
aufgieflen. Suppenpulver dazu-
geben und mit einer Kartoffel
kocheln lassen. Bevor die Suppe
fertig ist, drei Hinde voll Krauter
zwei Minuten leicht mitkochen.
Danach pirieren, mit Schlag-
obers oder Creme fraiche (vegan
-Sojacuisine) verfeinern. Fertig
ist die Suppe, die nicht nur ge-
sund ist, sondern auch wirklich
herrlich schmeckt. So konnen
Sie noch jede Menge griine Ener-
gie tanken.

Guten Appetit!

Ihre Angelika Ertl-Marko

Service-Angebot von ,,Natur
im Garten“ Steiermark:
Kostenlose Beratung am Garten-
telefon Steiermark 03334/31700,
www.oekoregion-kaindorf.at



