
erdäpfelsuppe mit Mangold

38 mittendrin | suppen

750 g mehlige kartoffeln
¼ l Milch
¼ l schlagobers
1 mittlere zwiebel, fein gehackt
2 knoblauchzehen, gehackt
Majoran
½ l Gemüsebrühe
ca. 250 g Mangold
salz, weißer pfeffer
Öl

in einem großen topf die fein gehackte zwiebel  
und den knoblauch anschwitzen.

die kartoffeln schälen und vierteln, mit der Gemü-
sebrühe aufgießen, mit Majoran und salz würzen 
und kochen lassen, bis sie weich sind. inzwischen 
den Mangold in 1 bis 2 cm breite streifen hacken. 

sobald die kartoffeln weich gekocht sind, die suppe 
mit einem stabmixer pürieren, dabei schlagobers 
und Milch dazugeben, bis die suppe die gewünschte 
konsistenz erreicht hat. dann die Mangoldstücke 
zufügen, diese ein paar Minuten in der suppe sieden 
lassen, mit salz und weißem pfeffer abschmecken 
und servieren.

Mein Tipp: eine wärmende wintersuppe, die schnell 
zubereitet ist.





zucchini-dinkel-burger mit feta 
und süßkartoffelwedges

114 mittendrin | VeGetaRisch

Burger:
150 g dinkel
3–4 zucchini
2 knoblauchzehen
2 chilis
1 bund koriandergrün
3 eier
2 tL kreuzkümmel
1 tL curry 
1 tL kurkuma
salz
1 handvoll semmelbrösel
Öl zum herausbacken
4 hamburger-buns (brötchen)
1 fleischtomate
4 dünne scheiben feta
salatblätter zum Garnieren 
aioli (spanische knoblauchsauce)

Süßkartoffelwedges:
1 kg süßkartoffeln
2–3 eL olivenöl
1 prise salz

Burger: den dinkel in reichlich wasser mit etwas 
salz 15 bis 20 Minuten weich kochen.

die zucchini grob reiben, die flüssigkeit heraus-
drücken und die zucchini mit dem klein gehackten 
knoblauch, chili, koriander und den eiern vermi-
schen. kreuzkümmel, curry und kurkuma dazugeben, 
salzen und den weich gekochten dinkel unterheben, 
eventuell mit semmelbröseln binden.

die zucchini-dinkel-Masse zu flachen Laibchen  
formen und in reichlich Öl goldgelb backen.

die buns auseinanderschneiden, toasten oder im 
ofen knusprig werden lassen. die tomate in dicke 
scheiben schneiden, salzen und im ofen oder in  
der pfanne leicht anbraten. 

Süßkartoffelwedges: die süßkartoffeln in finger-
dicke spalten schneiden und im heißluftofen bei 
170 °c für circa 15 Minuten backen. anschließend 
mit einer prise salz würzen.

die buns mit aioli bestreichen, mit einem salat-
blatt, einem Laibchen, je einer feta- und einer 
Grilltomatenscheibe belegen und mit den süßkar-
toffelwedges servieren.





safraneis mit  
Rosenwasser und Mandeln

das eis bei Raumtemperatur antauen lassen,  
es darf aber nicht zu flüssig werden. inzwischen  
den safran und den zucker fein mörsern und mit 
circa 5 zentilitern heißem wasser aufgießen.  
dann die gut aufgelöste Mischung kalt stellen.

das Vanilleeis in einer schüssel mit dem handmi-
xer cremig rühren. die safran-zucker-Mischung, die 
Mandelstifte und das Rosenwasser langsam unter 
das eis heben und sofort im tiefkühler wieder fest 
werden lassen.

das safraneis am besten mit frischen früchten oder 
gehackten pistazien servieren.

Mein Tipp: noch exklusiver schmeckt das eis mit 
einem hauch pistazienöl.

1 l Vanilleeis
2–3 packungen safran
2 eL brauner zucker
5 cl heißes wasser
200 g Mandelstifte 
5 cl Rosenwasser
frische früchte oder gehackte  
pistazien zum Garnieren
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