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GU Rezepte
Rezept
Grunkernsuppe
Ein Rezept von Grlinkernsuppe, am 28.06.2026
Zutaten
3 EL Butter 60 g Grunkernschrot
11l Fleischbriihe 1Bund Suppengemiise
1 Knoblauchzehe Salz
Pfeffer, frisch gemahlen Muskatnuss, frisch gemahlen
4EL saureSahne
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 4 PERSONEN: | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 160 kcal

Zubereitung

1. In einem Suppentopf die Halfte der Butter zerlassen, den Griinkernschrot einstreuen und unter Riihren bei mittlerer
Hitze rosten, bis der Schrot nussig duftet und leicht braunt. Unter standigem Rihren die Fleischbriihe angielRen und
aufkochen lassen. Zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 20 Min. kocheln lassen.

2. Das Suppengemuse waschen, putzen und in winzig kleine Wiirfel schneiden. Den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. In
einem Pfannchen die restliche Butter zerlassen und die Gemdiise- und Knoblauchwiirfel bei mittlerer Hitze etwa 5 Min.
diinsten, ohne dass sie Farbe annehmen.

3. Die Gemisewdirfel in die Suppe rithren und 5 Min. leise mitkochen lassen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Die saure Sahne cremig riihren. Die Suppe in Teller verteilen und jeweils 1 Klecks Sahne darauf geben.
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