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Suppen

1	 Borlottibohnen über Nacht in reichlich Wasser  

einlegen, das Wasser anderntags weggiessen. 

2	 Zwiebel schälen und fein würfeln. Karotte schälen 

und in 5 mm grosse Würfel schneiden. Tomaten  

an der Spitze kreuzweise einschneiden, in einem 

Schaumlöffel in kochendes Wasser tauchen, bis 

sich die Haut löst, unter kaltem Wasser  

abschrecken, Tomaten schälen, Stielansatz 

ausstechen, Tomaten klein würfeln.

3	 Zwiebeln mit den Karotten im Olivenöl andünsten, 

Lorbeerblatt und Borlottibohnen zugeben, mit  

der Gemüsebrühe ablöschen, 45 Minuten köcheln 

lassen, bis die Bohnen weich sind. Die Tomaten-

würfel zufügen, weitere 10 Minuten köcheln lassen.  

Mit Pfeffer abschmecken. 

4	 Die Bohnensuppe anrichten. Die Petersilie darüber- 

streuen. Mit Olivenöl oder Rapsöl beträufeln.  

Den Käse separat servieren. 

Mahlzeit für 2 Personen

·	 2 EL Olivenöl  

·	 1 kleine Zwiebel 

·	 1 grosse Karotte 

·	 1 Lorbeerblatt

·	 120 g Borlottibohnen 

·	 1–1,3 l Gemüsebrühe 

·	 3 Tomaten 

·	 frisch gemahlener Pfeffer 

·	 2 EL gehackte glattblättrige Petersilie 

·	 Olivenöl oder kalt gepresstes Rapsöl, 

zum Beträufeln 

·	 1–2 EL geriebener Käse, nach Belieben

Griechische Bohnensuppe  

Ballaststoffe gesamt (g) 8
Eiweiss (g) 8
Fett (g) 28
Kilojoule (kJ) 1407
Kilokalorien (kcal) 335
Kohlenhydrate (g) 12
gesättigte Fettsäuren (g) 4,8
einfach ungesättigte Fettsäuren (g) 13,7
mehrfach ungesättigte Fettsäuren (g) 8,5
Natrium (mg) 1268
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Desserts

1	 Milch, Vanillemark und Salz aufkochen, Griess 

einrieseln lassen, bei schwacher Hitze unter 

Rühren 15 bis 20 Minuten köcheln lassen. Butter, 

Zucker und Sultaninen unterrühren, Griess in  

die Förmchen füllen. Auskühlen lassen. Erst am 

folgenden Tag stürzen. 

2	 Die Sanddornsauce auf Teller verteilen, Griess-

köpfchen darauf stürzen. Kiwis schälen und  

in Würfelchen schneiden, um das Griessköpfchen 

verteilen. 

Variante 

Die Sanddornsauce durch frische oder gefrorene, 

pürierte Beeren/Früchte ersetzen. Mit Akazien

blütenhonig und wenig Schlagrahm abrunden. 

für 2 Silikon-Gugelhupfförmchen 

·	 4 dl/400 ml Milch

·	 wenig abgestreiftes Vanillemark

·	 1 Prise Meersalz

·	 40 g Dinkelvollkorngriess

·	 10 g weiche Butter

·	 1 EL Rohrohrzucker

·	 1 ½ EL Sultaninen, nach Belieben

·	 2 Kiwis 

·	 1 ½ dl/150 ml Sanddornsauce 

Dinkelgriessköpfchen 
mit Kiwis und Sanddornsauce

Ballaststoffe gesamt (g) 3
Eiweiss (g) 11
Fett (g) 14
Kilojoule (kJ) 1523
Kilokalorien (kcal) 363
Kohlenhydrate (g) 44
gesättigte Fettsäuren (g) 7,1
einfach ungesättigte Fettsäuren (g) 3,8
mehrfach ungesättigte Fettsäuren (g) 1
Natrium (mg) 490




