Suppen und Eintopfe

Geschichte:

Die ersten ,,Suppen‘ entstanden, als unsere Vorfahren begannen, Fleischreste, Knochen und stirkehaltige Wurzeln im Wasser quellen zu lassen und spéter
iiber offenem Feuer zu kochen. Dies machte harte Nahrungsmittel verdaulicher und nihrstoffreicher.

Die Entwicklung der Suppe erforderte die Fahigkeit, Feuer zu kontrollieren (vor 500.000 Jahren) und — entscheidender — wasser- und feuerfeste
Gefifle herzustellen. Erste Topferwaren, die dies ermoglichten, entstanden schiatzungsweise vor 7.000 bis 6.000 Jahren vor Christus.

Kochen im Lederbeutel oder Holzgefd3 war nur moglich, wenn man einen heiflen Stein hineinlegte.
Ziel war nicht der Quellprozess, sondern vorrangig die Vertraglichkeit (Vermeiden von Vergiftungen durch Hitzeeinwirkung).

Ab der Metallzeit (Bronzezeit und Eisenzeit) konnte der Kessel ldnger iiber dem Feuer gehalten werden. Verbesserung der Quelleigenschaften und
schnellere Verfiigbarkeit der Nahrung. Wenn etwas Essbares in Notzeiten gefunden wurde, konnte es schnell hinzugegeben werden.
Korner, Wurzeln, Pflanzen werden zu Brei verarbeitet. Bei hoherer Verdiinnung nennt man es zur Suppe oder Eintopf.

Suppe diente iiber die Jahrtausende hinweg dazu, knappe Nahrungsmittel (durch Zugabe von Wasser, Mehl oder Kriutern) zu strecken, Nihrstoffe
aus Knochen oder zihem Fleisch nutzbar zu machen und die Haltbarkeit der Lebensmittel zu erhéhen.



Klassifizierung der Suppen

Suppenarten |Basis Qualitit Kochtipp Index Beispiele

klare Suppe Fleisch, durchsichtig, |Zutaten in kochendes Wasser geben, |wenig Kohlenhydrate | Fleischbriihe,

Briihe Fisch, Schalentiere, |geschmacks- |damit das Eiwei3 nicht ausflockt. Gemiisebriihe,
Gemiise, intensiver Sonst Schaumbildung Wurzelwerk als Basis
Wurzelwerk, Fond ggf. Suppe mit Ei abziehen Eierstich/ Eierflocken
Fleisch und Knochen |kréftigerim  |Knochen geben kriftigen Geschmack |wenig Kohlenhydrate | Consommés =Kraftbriihe

Geschmack samige Briihen,

Wellfleisch durchsichtig, |mit Krdutern von Lippenbliitlern wenig Kohlenhydrate | So3en
Eisbein fettreich abschmecken (Majoran, Thymian) - zum Wellfleisch, Eisbein

mitkochen

Petersilie, Schnittlauch kalt dariiber
streuen




Suppenarten |Basis Qualitit Kochtipp Index Beispiele
gebundene Starkehaltige Mehle, |dickfliissig Briihen werden eingedickt. viele Kohlenhydrate |Piireesuppen,
Suppen Korner, Kartoffeln, Einriihren von Mehlen (Klumpen). Cremesuppen
Reis, Graupen u.a. Rahmsuppen,
Mehlschwitzen hell oder dunkel (keine Bortschtsch
geschnittenes Gemiise Klumpen).
puriertes Gemiise
Fleisch Niedrige Temperaturen verwenden,
sonst brennt es an.
Cremesuppen puriert, mit fein dickfliissig Mehlschwitze (hell oder dunkel) viele Kohlenhydrate leoi S
geschnittener Einlage Ei nicht gestockt (Ei-Sahne) wenig Kohlenhydrate égle{te Uppe
- viel rithren und rechtzeitig vom Herd |je nach Zutatenliste emusesuppen,
h
fehmen Kartoffelsuppe
Creme fraiche/ Sahne/ Butter Tomatensuppe
Kise, Kise auflosen aber nicht kochen Késesuppe
Reismehl (Reisschleim), Hafermehl magenschonend Schleimsuppe
Kartoffelstarke, dickfliissig Einriihren von Starke (Kartoffel/ Mais) | mittlere )
Weizenstérke Hafer Kohlenhydratmenge | Griitzen,
Griel3, Maisstérke, gebunden fest: 1 QO g GrieB oder 6‘0 g M‘ellisstéirk.e mittlere Puddingsuppe
(Puddingspulver) pro Liter Fliissigkeit |Kohlenhydratmenge GrieBsuppe

fliissiger: etwa die Hélfte




Suppenarten |Basis Qualitit Kochtipp Index Beispiele
Eintopfe klare Eintopfe hoher Zutaten einzeln kochen insbesondere | Suppen als gemischte Eintopfe
Feststoffanteil |die stirkehaltigen Lebensmittel und Hauptmahlzeit
anschliefend zugeben. geeignet. Meist viele
Kohlenhydrate
gebundene Eintopfe Alles in einem Topf zubereiten wird sdmiger
piirierte Eintopfe hoher nicht zu viel piirieren, sonst wird es viele Kohlenhydrate |Kartoffelsuppe
Feststoffanteil |schleimig
Eintopfe auf hoher Hiilsenfriichte (Samen von mittlerer Linsensuppe
Hiilsenbasis Feststoffanteil | Schmetterlingsbliitlern) Bohnen, Kohlenhydratanteil |Erbsensuppe
Linsen, Kichererbsen, Erbsen, Soja dicke Bohnen
aber langsamer Humus
kurz aufkochen, dann quellen lassen, |glykdmischer Index
langsame Quelldauer
viel Eiweil}
Eintopfe auf hoher hoher Graupchen
Getreidebasis Feststoffanteil Kohlenhydratanteil |Reissuppe
Nudelsuppe
Weizen-/Dinkelsuppe
hoher Milchreis
Kohlenhydratanteil |Milchgrie3
Hirsebrei
Eintopfe mit hoher Zugabe von Brotresten nach dem hoher Zugabe von Brotresten,
"Eingebrocktem" Feststoffanteil |Kochen Kohlenhydratanteil |Zwieback auf
Standardsuppe
Brotsuppen in Butter/ Margarine/ Schmalz Brot

anrosten, damit es in der Suppe nicht
zerfallt

regionale "Brotsuppe"




Suppenarten |Basis Qualitit Kochtipp Index Beispiele
Sondersuppen | Siilze fliissig ab Kraftbrithe mit hohem Kollagenanteil |wenig Kohlenhydrate | Fleischsiilze,
27°C (Gelatine). Gallertschiissel,
Ab 85° C verliert die Gelatine an Gemiisesiilze,
Bindekraft
Kaltschalen Obstgriitze hoher mit Kartoffelstarke oder Maisstéirke viel Fruchtzucker rote Griitze (West)
Fruchtanteil |Kartoffelstarke wird fliissiger griine Griitze (West)
Maisstéarke wird fester gelbe Griitze (West)
Sago (Mehl der Sagopalme) wird war in den DDR-
kornig Suppina-Suppen eine
Zutat
GrieBBzugabe zum Fruchtsaft mittlere DDR-Variante 1
hoher Kohlenhydratmenge
Saftanteil
Gelatine zum Fruchtsaft wenig Kohlenhydrate | Gotterspeise
DDR-Variante 2
geeiste Suppen | Gemiisesuppe Zieltemperatur | piiriertes oder geschnittenes Gemiise |wenig Kohlenhydrate | Gaspachio, Gurkensuppe,
6° C im Fond gekocht, Okroshka,

Eiswiirfel um den Suppenteller legen,
keine Kartoffeln verwenden,




Soljanka

Soljanka - russisch

DDR - Soljanka

Soljanka - ukrainisch

Brithwurst 150 g

Brithwurst 350 g
(Jagdwurst, Bockwurst, Wiener, Bierschinken)

gepokelte Wurst 150 g
Salami méglich

Salami 150 g

gepokelte Wurst 350 g
Salami moglich

Fleisch 500 g
Hammel, Rind, Schwein
(Briihe wird zuerst gekocht)

kaltes Fleisch 150 g
(Schinken, Braten, KaBler, Eisbein, Rindfleisch)

Fleisch 500 g
Schwein

Saure Gurken 150 g
mariniert oder eingelegt

Saure Gurken 150 g
(Gewiirzgurken, saure Gurken)
Gurkenlake zur Sduerung

Saure Gurken 150 g
(Gewiirzgurken, saure Gurken)
Gurkenlake zur Sduerung

Tomatenmark 150 g

Tomaten 150 g
geschilt, entkernt
ersatzweise Tomatenmark, Ketchup

Tomaten 150 g
geschilt, entkernt
ersatzweise Tomatenmark, Ketchup

Paprika 150 g
Paprika sauer eingelegt, ersatzweise Letscho
Kann mit Tomaten ausgetauscht werden.

Wurzelgemiise,
Knoblauch,

Zwiebeln 150 g

Zwiebeln 150 g

Zwiebeln 50 g

in Briihe mitkochen zum Anbraten (vorher im Speck anbraten)
Fett 20 g Fett20 g Speck 70 g
besser aus der Fleischbriihe Ol, Margarine, Schmalz

zum Anbraten

Creme Fraiche (cmeTana)

Creme Fraiche + Zitronenscheibe

Creme Fraiche (cmerana)

Soljanka ist eine sduerlich-scharfe Suppe der osteuropédischen Kiiche. Die Basis ist eingelegtes Gemiise und gepokeltes Fleisch (coms = Salz). Die
russische und ukrainische Soljanka werden gekocht. Bei der DDR-Soljanka werden die Zutaten zuerst angebraten und dann mit Wasser aufgefiillt.
Die unverdiinnte Variante wurde auf das Zigeunersteak gelegt.



