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Rezept
Gemiisesuppe mit Feta-Nuss-Topping

Ein Rezept von Gemusesuppe mit Feta-Nuss-Topping, am 28.06.2026

Zutaten
Zutaten:
300g gemischtes Gemiise der Saison (z. B. rote und 100 g mehligkochende Kartoffeln
gelbe Mohren, Sellerie, Hokkaido-Kiirbis,
Kohlrabi, Zucchini) 1EL Butter
Salz
1EL Walnusskerne 1EL Sonnenblumenkerne
1EL Kirbiskerne 200 g Feta-Schafskase
6 Stingel Petersilie 6 Stdangel Schnittlauch
50 ml Milch (laktosefrei) Y2 EL Krautersalz
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 460 kcal, 34 g F,23 g EW, 15 g KH

Zubereitung

Das Gem{se putzen, waschen oder diinn schéalen und in Stiicke oder Scheiben schneiden. Kartoffeln schalen, in Wiirfel
schneiden.

Die Butter in einem grofRen Topf erhitzen. Die Kartoffeln zugeben, etwas salzen und bei geringer Hitze ca. 10 Min. braten.
Das tibrige Gemtiise und 400 ml Wasser hinzufligen und alles zugedeckt bei geringer Hitze in etwa 30 Min. weich garen.

Die Walnisse und Kerne sehr fein hacken. Den Nuss-Mix in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze in ca.
5 Min. goldbraun anrésten. Dabei gut im Auge behalten, da die gehackten Nisse und Kerne schnell zu dunkel werden.
Den Mix in eine Schiissel geben und etwas abkihlen lassen.

Feta in gleich grofie Wiirfel schneiden und zu dem Nuss-Mix in die Schiissel geben. Mit den Handen vorsichtig mischen,
bis alle Wirfel mit dem Nuss-Mix ummantelt sind. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln. Blattchen von den Stangeln
zupfen, fein schneiden. Schnittlauch waschen, in Rollchen schneiden.

Die Suppe mit dem Pirierstab fein-cremig purieren. Die Milch dazugeben und alles mit Krdutersalz abschmecken. Dann
in 2 Bowls verteilen, mit Petersilie und Schnittlauch bestreuen und mit den Fetawdirfeln garnieren. Sofort servieren.
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