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Topinambur  Grunkohl
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TOPINAMBURSUPPE

Zutaten

700g Topinambur

2 grosse Karoffeln

Wurzelgemuse

(Méhre und eventuell etwas Sellerie)
1 EL Butter oder Olivenol mit
moglichst wenig Eigengeschmack
1 Tasse Milch

1 EL Creme fraiche

KUrbiskerne oder Pinienkerne

Zubereitung

Die Topinambur waschen, vorsichtig schalen und gleich in etwas
Zitronenwasser legen. Kartoffeln und Wurzelgemuse ebenfalls
schalen und wurfeln.

In einem grolBeren Kochtopf die Butter zerlaufen lassen, die
Topinambur in Wurfeln und das Wurzelwerk mit den Kartoffeln
dazugeben, etwas andunsten lassen. Zum Wurzen kann etwas

Gemusebruhe oder nur Salz gegeben werden. Mit der Milch
angiel3en, Wasser sparsam auffullen. Alles ca. 15-20 Minuten
kocheln lassen.

Das Ganze purieren und abschmecken. Zum Schluss das Suppchen
mit nur leicht gerosteten Pinienkernen bestreuen, mit Petersilie
garnieren und dem Klecks Creme fraiche servieren.
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Rosenkohl Chiccoree Pastinake Wirsing Lauch

Grunkohl

Lagerhaltung

Karotten Kartoffeln Knollensellerie Rotkohl

Weisskohl Rote Bete Zwiebeln KUrbis Steckrube Schwarzwurzel

5333 Gewachshaus

Champignons Spinat
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Feldsalat Rosenkohl Chiccoree Pastinake Barlauch Lauch

Topinambur Spinat
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&5 1% | agerhaltung

Kartoffeln Knollensellerie Rotkohl

Steckrube

Wirsing

Champignons Radischen
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BARLAUCHNUDELN

Zutaten

e 80g Vollkorn- oder Dinkelnudeln
e 1EL Olivendl
e 4 Blatter Barlauch
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Feldsalat Spmat Lauch Rhabarber Barlauch Spargel Spargel,
grun Weiss

Lagerhaltung

Kartoffeln  Knollensellerie Wirsing

Weisskohl Rote Bete Zwiebeln Kurbis Pastinake

3355 Gewachshaus
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Champignons Radischen
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Eisbergsalat Spinat Radischen Rhabarber Blumenkohl Rucola

Spargel, Spargel,  Kohlrabi
weiss grun wiebel

Eichblatt- Erdbeeren
salat

ZwWiebeln Karotten Kartoffeln Knollensellerie

Champignons Tomaten Gurke
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Zutaten

» 4509 Fenchel

und fur das Dressing:
e 150g saure Sahne
e 1EL Orangensaft
e 1TL Zitronensaft
e 1TL Agavendicksaft
e 1TL Leindl
e 1 Prise Meersalz
e 1 Prise Pfeffer
e 4TL Leinsamen
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Blumenkoh| Fenchel

Weisskohl  Rotkohl  Broccoli Mangold  Kopfsalat Eisbergsalat

Eichblatt- Wirsing Stauden- Zucchini
salat sellerie

Erbsen Karotten Kartoffeln Tomaten Gurke ZWiebeln

Knollensellerie Bohnen Knoblauch Rote Bete
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Fruhlmgs- Kohlrabi Radischen  Broccoli Blumenkohl Fenchel

zwiebel

We|sskoh| Rotkohl

Kopfsalat Eisbergsalat

Eichblatt- Rucola Wirsing  Stauden- Zucchini  Romana-

salat sellerie salat
Karotten Kartoffeln Tomaten Gurke Rote Bete

Knollensellerie Zvv|ebe|n Paprika Bohnen Knoblauch Kurbis
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Fruhlmgs— Kohlrabi Radischen  Broccoli Blumenkohl
zwiebel

Weisskohl Rotkohl Mangold Aubergine Kopfsalat

Eichblatt- Wirsing Stauden- Zucchini
salat sellerie salat

Erbbsen Karotten Kartoffeln Tomaten Gurke Rote Bete

Steckrube Zvv|ebe|n Paprika Bohnen Knoblauch Kurbis

www.ernaehrungscoaching-annalena.com
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Pflaumen Brombeeren Apfel Quitten Birne Aprikosen

Wein-
trauben

égéi Cewachshaus
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Frahlings- Kohlrabi Radischen  Broccoli Blumenkohl
zwiebel
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Weisskohl Rotkohl

Mangold

Eichblatt- Rucola Wirsing Stauden- Zucchini Rote Bete

salat sellerie
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Chiccoree Karotten Kartoffeln Tomaten Schwarzwurzel

2 &

Steckrube Zvvibeln Paprika Bohnen Spinat KUrbis

www.ernaehrungscoaching-annalena.com



y
%ﬁw

Lauch Tobinambur Grunkohl

Feldsalat Rosenkohl  Knollensellerie Apfel Wein-
trauben
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Quitten
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Lagerhaltung
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Birne
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Champignons Aubergine Gurke
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Rosenkohl| Chiccoree Pastinake Wirsing Lauch

L

Topinambur Grunkohl  Knollensellerie Rotkohl  Weisskohl Rote Bete

Kurbis Eisbergsalat Schwarzwurzel Quitten

Lagerhaltung

Karotten Kartoffeln Zwiebeln Steckrube Birne

M Gewachshaus

Champignons
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Feldsalat Rosenkohl Chiccoree Pastinake Wirsing Lauch

Topinambur  Grunkohl

Karotten Kartoffeln ZwWiebeln Steckrube Knollensellerie

Rote Bete Schwarzwurzel Rotkohl Weisskohl Birne

Apfel
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Champignons Spinat
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