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Rezept
Gerostete Gruinkernsuppe
Ein Rezept von Gerostete Griinkernsuppe, am 09.06.2026
Zutaten
300g Gemiuse (Kohlrabi, M6hren, Topinambur 1Bund fertig gemischte Krauter (oder selber
und/oder Pastinaken) zusammenstellen: Petersilie, Basilikum,
Borretsch, Sauerampfer, Rucola und/oder
Zitronenmelisse)
2EL Butter 70g Grinkernschrot
11 Gemdlsebriihe 2 Frihlingszwiebeln
4EL Sahne Salz
Pfeffer aus der Miihle
Rezeptinfos

Portionsgrofe Fiir 4 als warme Vorspeise: | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 210 kcal

Zubereitung

Das Gemise schalen und putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Krauter abbrausen und trockenschitteln, die Blattchen
von den Stangeln zupfen. Ein paar davon beiseite legen, den Rest fein schneiden.

Butter im Suppentopf schmelzen lassen. Griinkernschrot einstreuen und unter Rithren 2-3 Minuten in der Butter braten,
bis er schon wiirzig duftet.

Die Gemisewdirfelchen und Krauter gut unterriihren. Briihe angieRen, kraftig verriihren. Hitze klein schalten, Deckel
auflegen und die Suppe etwa 10 Minuten vor sich hin kdcheln lassen. Zwischendurch mal den Deckel abheben und die
Suppe umriihren.

Zeit genug flir den Rest: Die Friihlingszwiebeln waschen und Wurzelbischel und welke dunkelgriine Teile abschneiden.
Die Zwiebeln in ganz feine Ringe schneiden. Die beiseite gelegten Krauter fein schneiden.

Sahne unter die Suppe rithren, die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Friihlingszwiebeln und lbrige Krauter
aufstreuen und die Suppe auf den Tisch stellen.
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