
Suppe:
2 EL Olivenöl
1 Zwiebel, grob gewürfelt
2 Knoblauchzehen, fein gerieben
3 Karotten, fein gewürfelt
¼ Stück Sellerie, fein gewürfelt
1 EL Tomatenmark
1 EL Zucker
5 Tomaten, grob gewürfelt
10 Kirschtomaten, grob gewürfelt
½ l  Gemüsesuppe
1 EL Kräuter nach Wahl (Majoran, 
Thymian, Rosmarin, Basilikum), fein 
gehackt
Salz, Pfeffer

Croutons: 
1 EL Olivenöl
2 Scheiben Brot, grob gewürfelt
1 Knoblauchzehe, fein gerieben

Zum Bestreuen: 
1 EL Parmesan, fein gerieben

Zwiebel und Knoblauch in einem 
großen Topf bei wenig Hitze 5 min 
anschwitzen. Karotten und Sellerie 
dazugeben und kurz anschwitzen. 
Tomatenmark und Zucker ein-
rühren, etwas mitrösten, Tomaten 
dazugeben und mit Gemüsesuppe 
aufgießen. 1 Stunde mit offenem 
Deckel kochen lassen und gelegent-
lich umrühren. 

In der Zwischenzeit die Brotwürfel 
und den Knoblauch in einer breiten 
Pfanne im Olivenöl bei wenig Hitze 
knusprig anbraten. Kräuter deiner 
Wahl, Salz und Pfeffer zur Suppe bei-
geben und pürieren. Anrichten und 
mit Knoblauch-Croutons, Parmesan 
und Kräutern dekorieren.

Rezept von Peter Koblhirt
Suppe

TOMATENCREMESUPPE MIT 
KNOBLAUCHCROUTONS

HerzSchlag

DAS MAGA Z IN  F ÜR DEN CHOLESTER I NBEWUSSTEN L I FESTYL E

B E W E G E N  - KO C H E N  - G E N I E S S E N
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