
ZUBEREITUNG Schritt für Schritt

KOCHEN
KANN JEDE:R 

CREMIGE
LAUCHSUPPE

REZEPT
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Lauch waschen, in dünne Scheiben
schneiden und mit Öl in einem Topf
anbraten.

Kartoffeln schälen und in kleine Stücke
schneiden.

Kartoffeln, Gemüsebrühe und Gewürze
in den Topf dazu geben und ca. 20
Minuten kochen lassen.

Mit dem Stabmixer die Suppe pürieren.

Sahne hinzufügen, gut verrühren. Mit
Gewürzen abschmecken. Fertig.
Geröstete Brotchips passen gut dazu
(andere Rezeptkarte). 

Kartoffeln
Lauch
Gemüsebrühe
Sahne oder Hafer-Sahne
Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Thymian
Öl
Frische Petersilie

ZUTATEN für 2 Portionen



Dieses Rezept kannst du als Basis-Rezept für
cremige Suppen verwenden und den Lauch
durch anderes Gemüse ersetzen, z.B. ½ Kürbis,
½ Brokkoli, 1 Zucchini,...
Du kannst auch 1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe
hinzufügen. 

REZEPT VARIATION

Das Projekt wird gefördert durch das
Umweltbundesamt sowie partnerschaftlich
begleitet von der TU Berlin und der Uni Siegen.

UNSER TIPP

DEINE NOTIZEN

www.foodsharing-akademie.org/kochenkannjeder

In den Fairteilern von
foodsharing findest du gerettete
Lebensmittel, wie Backwaren
und Gemüse. Mithilfe der Karte
kannst du Fairteiler bei dir in der
Nähe suchen.
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