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Teresa von Avila

CNONONONONOD

Tu deinem Leib etwas Gutes,
damit deine Seele Lust hat,
darin zu wohnen.

Die Fastenzeit — eine Zeit der Besinnung und der Vorberei-
tung auf das Osterfest. Sie lddt uns dazu ein, in uns zu gehen
und uns Zeit fiir uns und fiir Gott zu nehmen — trotz unse-
res hiufig sehr stressigen Alltags. Die tiglichen Rituale wie
die Mahlzeiten bieten dafiir eine gute Gelegenheit: Sie sind
feste Anker in unserem Tagesrhythmus. Aber oft nehmen
wir sie nicht bewusst wahr. Mit dem Verzicht lenken wir
wieder unseren Blick darauf: das Zusammensein mit Familie
und Freunden am Tisch, die Dankbarkeit fiir die Gaben, die

uns Gott geschenkt hat, und den Genuss, den sie uns bereiten.

Zu den klassischen Fastenspeisen gehoren fleischlose Suppen.
Die 40 Suppenrezepte in diesem Buch lassen sich schnell
und einfach zubereiten und laden zusammen mit den
Gebeten und geistlichen Impulsen dazu ein, auch im Alltag
achtsam zu sein und auf dem Weg zum Osterfest Gott wie-

der ein Stiick niherzukommen.
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Johannes Chrysostomus (4. Jh.)

Wie die korperliche Speise stérkt, so macht das Fasten die Seele kriftiger
und verschafft ihr beweglichere Fliigel, hebt sie empor und lisst sie tiber
himmlische Dinge nachdenken, indem es sie tiber Liiste und die Freuden des
gegenwirtigen Lebens erhaben macht.

* 600 g Kohlrabi

* 500 g kleine M&hren
* 1l Gemusebrihe

* 100 g Linsenkeimlinge
° Salz

o Pfeffer

* Kerbel

» Estragon
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Wenn Ihr Kochbuch nicht auf-
geschlagen bleiben will, kann
Ihnen eine Holzklammer gute
Dienste leisten.

Friihlingstopf

7. Kohlrabi und Méhren schalen und wiirfeln. In der
Gemusebrihe etwa 5 min garen.

4. Die Linsenkeimlinge gut absptlen, zufugen und die
Suppe weitere 3 min kécheln lassen.

3. Zum Schluss die Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit den gehackten Krautern bestreut
servieren.




Lauchzwiebelsuppe

° 2 Bd. Fruhlings- bzw. Lauch-
zwiebeln

° 1EL Butter

* 1l Gemdusebruhe

° Salz

o Pfeffer

* 4 Scheiben Toastbrot

° 4 Scheiben Appenzeller

° Petersilie

7. Die Zwiebeln abziehen und in schmale Ringe
schneiden.

4. In einem Topf in geschmolzener Butter andtinsten.
Brihe aufgieken, wirzen und 10 min bei mittlerer Hitze
kdcheln lassen.

3. Inzwischen Brot und Kase entrinden. Suppe in gro-
e Suppentassen fillen, mit je einer Scheibe Brot und

Kase belegen und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C etwa

10 min Uberbacken.

%. Mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

2 Zwiebeln

300 g Kartoffeln

4 EL Olivenal

2 Knoblauchzehen
1,2 | Gemusebrihe
800 g Zucchini

4 EL Créme fraiche
Salz

Pfeffer

Muskat

Kresse

@

Lucchinisuppe

7. Zwiebel abziehen und fein wirfeln. Kartoffeln scha-
len und in grobe Stiicke schneiden. Beides in heikem Ol
andunsten. Knoblauch dazupressen, kurz mitdinsten.

4. Bruhe aufgieRen, zugedeckt aufkochen, 10 min bei
mittlerer Hitze kochen lassen.

3. Zucchini langs vierteln, in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Zu den Kartoffeln geben. Weitere Smin
kochen lassen.

%. Suppe mit Créme fraiche purieren, mit Salz, Pfeffer
und Muskat wirzen. Die Suppe mit Kresse bestreut
servieren.

13



15

QY WA Berert
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bemiiseeintopf

° je 2 rote und 2 gelbe Paprikaschoten 7. Die Paprika waschen, entkernen und in 3 cm grolte

* 1 Aubergine Stticke schneiden. Aubergine und Zucchini ebenfalls

e 2 Zucchini wurfeln. Die Zwiebeln abziehen und fein hacken.

* 2 Zwiebeln 4. Das Olin einem groken Topf erhitzen und darin

* 3ELOL die Zwiebeln andunsten. Die Paprika hinzufigen und

° 500 ml Gemdsebrihe (instant) zusammen 5 min dunsten. Nun Zucchini und Aubergine
¢ Salz unterheben, das Ganze mit der Briihe abloschen und

* Pfeffer zugedeckt 20 min kocheln lassen.

» 1 StangenweiRbrot

3. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, an-
richten und mit dem WeiRbrot servieren.

Nun ist wieder Fastenzeit.

Ich mache mich bereit fiir Ostern.
Mit Beten und Fasten will ich mich
von allem Uberfliissigen entlasten.

Denn alles, was ich brauche,

finde ich bei dir, mein Gott.

Du gibst mir Mut
und schenkst mir im Verzicht neue Kraft.




Fierflockensuppe

1 L kraftige Gemusebrihe (selbst
gekocht oder instant)

4 Eier

Salz

Pfeffer

Schnittlauch

Petersilie

@)

7. Die Eier in einer Schissel sehr schaumig schlagen
und 4 EL kalte GemUsebrihe sowie eine Prise Salz und
Pfeffer kraftig unterrthren.

. Die restliche Brihe aufkochen lassen, vom Herde
ziehen und unter standigem Ruhren die Eiermasse
einlaufen lassen.

3. Topf zuriickstellen und 5 min leise kécheln lassen.
Dabei kraftig mit dem Schneebesen ruhren, bis Flocken
entstehen. Zuletzt Schnittlauchrélichen und gehackte
Petersilie daraufstreuen. Dazu kann man gerostetes
Baguette reichen.

Mahrensuppe

° 2 Zwiebeln 7. Zwiebeln grob wirfeln, im heiken Ol andinsten.

« 1EL QI Lorbeer und Chili dazugeben.

* 1Lorbeerblatt £ Mahren grob wiirfeln, ebenfalls dazugeben, Briihe
* 1 Chilischote angielen. 25 min kécheln lassen.

* 500 g Mohren
* 750 g Bruhe

3. 3 Orangen auspressen. Lorbeer und Chili aus der
Suppe nehmen, Méhren mit der Brihe purieren, Oran-

* 4 Orangen gensaft angieléen, die Suppe aufkochen.
* Salz, Pfeff . .
1 aEE Ahzrr?;ru %. Mit Salz, Pfeffer und Ahornsirup abschmecken.
P Restliche Orange dick schélen, Filets herauslésen. Sahne
* 100 ml Sahne

halb steif schlagen. Suppe mit Orangenfilets und Sahne
anrichten.
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Die Mohrensuppe lasst sich gut
mit Ingwer verfeinern.
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Kerbelsuppe

* 200 g Kerbel 7. Den Kerbel waschen und hacken. In einem Topf die
* 40 g Butter Butter schmelzen, Mehl darin anschwitzen. Die Bruhe

° 40 g Mehl aufgieRen. Den Kerbel zugeben und alles aufkochen

° 11 GemUsebruhe lassen.

* Salz 4. Eigelb und Sahne verrithren und unter die nicht

* 3 EL Sahne mehr kochende Suppe ruhren.

* 1Eigelb 3. Die Weikbrotscheiben in Wiirfel schneiden und tiber

* 2 Scheiben gerostetes Weilsbrot die Suppe geben.

T > lipp

Reiben Sie Holzgriffe an Messern und anderem Besteck
von Zeit zu Zeit mit etwas Ol ein. Das halt sie langer schan.

Herr, die Fastenzeit fiithrt uns auf den Weg nach Ostern.
Manchmal ist dieser Weg steinig und unbequem.

Manchmal mussen wir dafiir einen Schritt weitergehen,

als wir es sonst tun wiirden.
Manchmal fiihrt er uns abseits der bekannten Straf3en
und wir miissen neue Pfade suchen — um dich zu finden.
Schenke uns das Herz und den Mut dazu!






