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Zutaten 
 

Fruchtiges Grünkohlgemüse mit Pasta 

500 g Grünkohl 

300 g Zucchini 

2 Zwiebeln 

3 Knoblauchzehen 

250 g Cherrytomaten 

3 Orangen 

3 EL Brat- & Backöl 

680 g Passata 

1 TL Thymian  

1 TL Oregano 

500 g Dinkelspirelli 

Salz & Pfeffer 

Kresse 

Grünkohl von den dicken Blattrippen zupfen oder schneiden, waschen, 

trockenschleudern und in Streifen schneiden. Zucchini waschen, die Enden 

abschneiden, der Länge nach vierteln und in Scheiben schneiden. Zwiebeln schälen 

und in Halbringe schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken. Cherrytomaten 

waschen und halbieren. Orangen auspressen und den Saft bei Seite stellen. 1 EL Öl in 

einer Pfanne erhitzen. Die Zucchinischeiben kurz anbraten, herausnehmen und mit 

Salz und Pfeffer würzen. Restlichen 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Nun die 

Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten andünsten. Grünkohl hinzugeben 

und für ca. 5 Minuten mitbraten. Knoblauch dazugeben und kurz mit anbraten. 

Mit der Hälfte vom Orangensaft ablöschen, Passata und die Gewürze hinzugeben. 

Bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten köcheln lassen. Nudeln nach Packungsanleitung al 

dente kochen. Zucchini, Cherrytomaten und den restlichen Orangensaft zur 

Gemüsemischung geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln abgießen, mit 

dem Gemüse auf Teller anrichten, mit Kresse garnieren und servieren.  

 

 

 

Zutaten 
 

Petersilienwurzel-Cremesuppe mit Banane 

1 Zwiebel 

700 g Petersilienwurzeln 

Brat- & Backöl 

2 Bananen 

200 ml Sahne 

750 ml Gemüsebrühe 

Salz & Pfeffer 

¼ Bund Petersilie  

3 EL Mandelblättchen 

Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Petersilienwurzeln schälen und in Scheiben 

schneiden. 1 EL Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebel bei mittlerer Hitze ca. 1 

Minute andünsten. Petersilienwurzeln hinzugeben und für ca. 2 Minuten mit 

anschwitzen. Bananen schälen, in grobe Stücke schneiden und dazugeben. 

Mit Sahne und Gemüsebrühe ablöschen und für ca. 15 Minuten weich köcheln lassen. 

Mit Salz und Pfeffer würzen. Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. 

Mandelblättchen in einer Pfanne rösten, herausnehmen und zur Seite stellen. 

Suppe mit einem Pürierstab fein pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Suppe in tiefe Teller anrichten, mit Petersilie und gerösteten Mandelblättchen 

garnieren und servieren. ☺ 

   

  

  


