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Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Gemiuisesuppe mit GrieBnocken

Ein Rezept von GemUisesuppe mit GrieRnocken, am 28.06.2026

Zutaten
Fiir die Nocken:
1/41 Milch 1EL
Salz
100 g Hartweizengriel® 2 Handvoll
2 Eier
Fiir die Suppe
1 Zwiebel 2
2 Tomaten ca.lkg
3 vorwiegend festkochende Kartoffeln (ca. 250 g) 1,21
4EL Olivendl 2El
1 kleine getrocknete Chilischote 1Tl

Salz

Rezeptinfos

Butter
frisch geriebene Muskatnuss

Kerbel (oder 3 EL Schnittlauchrollchen)

Knoblauchzehen

Saisongemiise (z. B. Kohlrabi, Brokkoli,
reichlich Méhren, griine Bohnen, Erbsen,
Fenchel)

Gemusebriihe
Tomatenmark
getrockneter Oregano

Pfeffer

Portionsgrofe 4 | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion Ca. 425 kcal

Zubereitung

]_. Fir die Nocken die Milch mit der Butter in einen Topf geben und unter Riihren aufkochen, mit Salz und Muskatnuss
wirzen. Griefls unter Riihren einrieseln lassen und bei kleiner Hitze ca. 5 Min. quellen lassen, dabei ab und zu umriihren,

damit die Griefmasse nicht anbrennt.

2. Inzwischen den Kerbel abbrausen und trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken. Den Griels vom Herd
nehmen und die Eier nacheinander griindlich unterriihren. Die Halfte des Kerbels ebenfalls unterriihren und die

GrieRmasse abkiihlen lassen.

3. Fir die Suppe Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Tomaten waschen und fein wiirfeln, dabei die
Stielansatze entfernen und den Saft auffangen. Das Gemise waschen, putzen, je nach Sorte schélen und klein schneiden
(Kohlrabi, Méhren, Fenchel und Brokkolistiele in ca. 1 cm grolie Wiirfel schneiden, Bohnen - am besten biindelweise - in
1 cm grolde Stiicke schneiden, Brokkolirdschen etwas kleiner brechen, Erbsen auspalen). Die Kartoffeln schalen und

ebenfalls in 1 cm groRe Wiirfel schneiden.

4. In einem Topf die Briihe aufkochen, dann die Hitze reduzieren. Von der GrieRmasse mit zwei Teel6ffeln kleine Nocken
abstechen, formen und in die Briihe geben. Die Nocken in ca. 5 Min. gar ziehen lassen, mit dem Schaumloffel

herausheben und beiseitestellen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/gemuesesuppe-mit-griessnocken-58701

Seite 1



Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

5. In einem zweiten, groRen Topf das Ol erhitzen, darin Zwiebel und Knoblauch goldgelb andiinsten. Tomatenmark
dazugeben und unter Rihren 1 Min. mitrosten, dann die Tomatenwiurfel hinzufligen und unter Riihren 2 Min. andiinsten.
Etwas heilde Brithe dazugieften und bei groRer Hitze verkochen lassen. Anschlieflend lbrige Briihe, Gemiise, Kartoffeln
und Chilischote in den Topf geben. Mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt bei kleiner Hitze 20-25 Min. garen.
Am Ende die KI6Rchen in die Suppe geben und kurz heift werden lassen. Die GemUsesuppe mit Kerbel bestreuen und

servieren.
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