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Chinakohl Rinderhack Topf (scharf)
2 Personen

Zutaten

100 g Zwiebeln

1 TL Bruhe

1/2 Tasse Wasser

600 g Chinakohl

200 g Rinderhack

20 g SojasoBe

1/2 bis 1 Chilischote oder gem. Chilis (je nach Geschmack)
30 g Frischkéase 0,2 %

Salz

Zubereitung

Die Zwiebeln halbieren und in dinne Streifen schneiden. Mit etwas Wasser und
Brihe andinsten und ca. 10 Minuten schmoren lassen. Dann das Rinderhack
dazugeben und 5 Minuten mitdlinsten, dabei rahren, damit es krimelig wird. Den
Chinakohl in Streifen schneiden und das Wasser dazugeben und etwa 15 - 20
Minuten diinsten. Kurz vor Ende der Garzeit die SojasoBe, den Frischkdse und das
Salz nach Belieben dazu geben.
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Fullige Tomatensuppe
2 Personen

Zutaten

1 Dose geschélte Tomaten (800 Q)

1 rote Paprika

1 Glas Champignons

2 Zwiebeln

500 ml GemUsebrihe

2 rote Peperoni (wer es scharf mag)

2 Kohlrabi

250 g Rinderhack

3 TL Frischkase 0,2 %

Gewdrze nach Belieben (Currypulver, Cayennepfeffer, Salz, Oregano, Basilikum etc.)

Zubereitung

Die Zwiebeln und die Paprika in kleine Wirfel schneiden, den Kohlrabi in schmale
Stifte. Das Rinderhack im Topf anbraten, dann die Zwiebeln dazu und das Ganze mit
Gemusebrihe abléschen. Jetzt die Paprika und den Kohlrabi dazugeben und alles
ca. 20 Minuten kécheln lassen (damit der Kohlrabi weicher wird).

Dann die geschéalten Tomaten (evtl. vorher etwas klein schneiden) mit Saft dazu tun
und ca. 15 Minuten weiter kdcheln lassen. AnschlieBend die in Streifen geschnittene
Peperoni und die Champignons dazu geben und alles nach Geschmack wirzen und
mit Frischkase verfeinern. Bei Bedarf mit Wasser etwas verdinnen.
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Gurken Rinderhack Topf
3 Personen

Zutaten

2 Salatgurken

350 g Rinderhack

1 Zwiebel

1 Liter GemUsebruhe
2 TL Frischkase, 0,2 %
Pfeffer, Paprikapulver

Zubereitung

Die Salatgurken schélen, halbieren, das Innere entfernen und in kleine Scheiben
schneiden. Die Zwiebel klein wirfeln. Das Rinderhack in einem Topf anbraten und
die Zwiebel dazu geben.

Nun die Gurkenstlickchen dazu tun und alles mit der Gemusebrihe UbergieBen. So
lange kdcheln lassen, bis die Gurkenstlcke die gewiinschte Konsistenz haben und
alles mit Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Zum Schluss noch den Frischkése
einruhren und fertig.



dubisst’

dubisst.de

Hackfleisch Auberginen Topf
5 Personen

Zutaten

600 g Rinderhack

1 mittelgroBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

500 g Auberginen, gewdrfelt

1 Packung passierte Tomaten

Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Curry, weitere Gewlrze nach Belieben
1 TL Gemusebrihe

Zubereitung

Auberginen waschen, in Scheiben schneiden, salzen und etwa 10 Minuten stehen
lassen. Bitterstoffe mit Kichenrolle abtupfen und dann wdrfeln. Zwiebeln und
Knoblauch klein schneiden. Hackfleisch ca. 20 Minuten anbraten, Zwiebeln und
Knoblauch dazugeben und weitere 10 Minuten braten.

Wenn das Hackfleisch schén braun ist, die gewurfelten Auberginen dazu geben und
weitere 10 Minuten braten. Mit etwas Bruhe, Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Curry usw.
wilrzen, mit den passierten Tomaten UbergieBen und alles einkochen lassen. Zum
Abrunden noch 2 EL Magerquark unterrihren.
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Lauch Rinderhack Suppe
2 Personen

Zutaten

300 g Zwiebeln, gewurfelt

250 g Rinderhack

750 g Lauch, dunne Ringe (geputzt gewogen)

3 EL Gemusebriihe

1,51 Wasser

1 geh. TL Oregano

1 gehaufter TL Asia-Gewlrz

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Cayenne Pfeffer

100 g Frischkéase 0,2 % (gerne auch mit Krautern)
Salz

Zubereitung

Die Zwiebeln ca. 20 Minuten anbraten, das Hackfleisch dazu geben und weiterbraten
(bis es sehr braun und fast angebrannt ist). Den Lauch und die Gewlrze dazutun und
mitgaren, anschlieBend den Frischkése unterrihren.

Mit Schnittlauch bestreuen und servieren.
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Sauerkrautsuppe
2 Personen

Zutaten

250 g Hackfleisch

200 g Zwiebeln, gewurfelt

500 g passierte Tomaten

2 geh. EL Suppengewturz

1 Liter Wasser

etwas Tomatenmark

1 Dose Sauerkraut (ohne Zucker)
Pfeffer, Salz, Knoblauch, Asia-Gewtirz
Paprika (edelst3), Cayenne Pfeffer

Zubereitung

Die Zwiebel schélen und in kleine Wirfel schneiden. Dann in einen Wok oder eine
beschichtete Pfanne geben und gut glasig anbraten. Das Hackfleisch dazu geben
und weiterbraten, bis alles schdén dunkel braun ist. Das Tomatenmark ebenfalls dazu
geben und kurz kdcheln lassen. Alles gut mischen.

Dann das Sauerkraut abspllen, ausdricken und ein wenig kleingeschnitten
dazugeben und gut vermischen. Das Ganze mit den passierten Tomaten, dem
Suppengewrz und dem Wasser erganzen und mit den Gewurzen abschmecken.

Das Ganze nun fur 1 Stunde vor sich hin kécheln lassen. Nun ist es schén samig,
wer mag, kann das Ganze aber mit etwas Wasser wieder flissiger machen — dann
aber bitte nochmals kurz aufkochen lassen. Am besten schmeckt die Suppe
aufgewarmt.
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Scharfe Kohlsuppe
1 Person

Zutaten

3 Zwiebeln, gewdirfelt

2 WeiBkohl, klein geschnitten

1 grine Paprika, gewurfelt

1 EL Tomatenmark

1 Dose geschélte Tomaten

1 TL Gemusebruhe

Cayennepfeffer, Salz,

Ingwerpulver, Paprikapulver (scharf)

Zubereitung

Den WeiBkohl, die Zwiebeln und die Paprika in einen groBen Topf geben und mit
Wasser gut bedecken. Tomatenmark und Gemusebrihe dazu und alles bei starker
Flamme 10 Minuten aufkochen. Die geschélten Tomaten mit Saft hinzugeben (evil.
vorher noch halbieren) und alles nach Belieben wirzen und weitere 30 Minuten auf
halber Flamme kdcheln lassen.



dubisst’

dubisst.de

Tomaten Brokkoli Suppe mit Pute
1 Person

Zutaten

ca. 140 g Putenfleisch

1 Dose Tomaten in Stiicken

1 EL Krauterfrischkase 0,8 %

250 g Brokkoli

Salz, Cayennepfeffer, Oregano, Rosmarin
und wer mag Currypulver

Zubereitung

Die Brokkoli-Rdéschen klein schneiden und vorkochen. Das Putenfleisch klein
schneiden, mit Salz und Cayennepfeffer wirzen und anbraten. Darlber das
Tomatenfruchtfleisch, die restlichen Gewlrze dazu. Mit Frischkase verfeinern und
den Brokkoli dazu geben.

Sollte es zu dickflissig sein, mit etwas Wasser verdiinnen.
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Tomatensuppe
1 Person

Zutaten

100 g frische Tomaten

100 ml Gemusebrihe

50 g Tomatenmark

6 Blatter frisches Basilikum, gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 EL Zwiebeln, fein gehackt

1 TL getrockneter Oregano

1 Prise Majoran

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Alle Zutaten im Kachenmixer zerkleinern bis eine homogene Masse entstanden ist. In
einem Topf zum Kochen bringen und 20 Minuten kécheln lassen.

Wenn nétig, etwas Wasser hinzugeben.

TIPP

Dazu passen Garnelen, Huhnerbrust- oder Putenbruststreifen als Proteinquelle. Man
kann sie kurz vor dem Servieren in die Suppe geben.
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Zucchini Suppe
2 Personen

Zutaten

2 mittelgroBe Zucchini (gewdirfelt)
1 Zwiebel (gewdrfelt)

400 ml Gemusebrihe

1/2 Bund Kresse

50 g Frischkéase 0,2 %

Zubereitung

Zwiebelwdrfel in einem Topf diinsten bis sie glasig sind. Zucchiniwlrfel dazugeben
und anrdsten, mit Gemusebrihe abléschen und 20 Minuten leicht kécheln lassen.
Topf vom Herd nehmen und Frischkése einrlhren. Suppe mit einem Stabmixer
purieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Kresse garniert servieren.



