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die humorvollen Begleittexte von Helmut Klein 
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»Es ist noch Suppe da...« Am besten nicht weitersingen, 
sondern schnell umblättern. Sonst stimmt der Text nicht mehr, 
und der Suppentopf ist leer. Denn so Þ x wie sie gemacht sind, 

sind die gesunden Süppchen auch wieder weg.

Gemüsesuppen

135
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Kürbissuppe

Für 4 Portionen: 350 g Hokkaido-Kürbis l 2 Schalotten l 2 EL Rapsöl
500 ml Gemüsefond (Glas) l 200 ml Sahne l Salz l Pfeffer aus der Mühle
2 EL gehackte Kürbiskerne l 2–3 EL Kürbiskernöl

1 Den Kürbis waschen, 
vierteln, entkernen und in 
grobe Würfel schneiden.
Schalotten schälen und 
klein würfeln.

TIPP Hokkaido-Kürbis 
ist populär und weitver-
breitet. Man bekommt 
ihn auch in kleinen Stü-
cken und kann ihn mit 
der Schale verarbeiten.

2 Das Rapsöl in einem 
Topf erhitzen. Schalot-
ten zugeben und darin 
andünsten.

3 Die Kürbiswürfel 
zufügen und 3 Minuten 
andünsten.

4 Den Suppenansatz 
mit dem Gemüsefond 
ablöschen.

5 Die Sahne dazugießen 
und die Suppe einmal 
aufkochen lassen.

TIPP Statt Sahne kön-
nen Sie auch Kokosmilch 
nehmen.
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6 Die Suppe bei 
geschlossenem Deckel 
15–20 Minuten bei milder 
Hitze garen.

7 Wenn der Kürbis 
weich ist, alles mit einem 
Pürierstab fein pürieren.

8 Die Suppe durch 
ein feines Sieb in einen 
anderen Topf gießen.

9 Die Suppe mit Hilfe 
einer Suppenkelle durch 
das Sieb streichen.

10 Die Kürbissuppe 
mit Salz und Pfeffer 
abschmecken, auf Teller 
füllen und mit frisch 
gerösteten, gehackten 
Kürbiskernen und Kür-
biskernöl garnieren.

TIPP Schäumen Sie die 
heiße Suppe kurz vor 
dem Servieren mit dem 
Pürierstab nochmals auf. 
Dadurch bekommt sie 
eine feine Struktur.

»Als Sohn der Steiermark schätze ich das Kürbiskernöl aus meiner Heimat. 
Davon gebe ich zum Schluss gern ein paar Tropfen auf cremige Gemüsesuppen. 

Das macht sie zu wahren Delikatessen.« 
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Kartoffel-Sellerie-Suppe
Für 4 Portionen: 150 g Knollensellerie 
und 150 g mehligkochende Kartoffeln  
schälen, waschen und in grobe Würfel 
schneiden. 2 Schalotten und 1 Knob-
lauchzehe schälen und klein würfeln. 2 EL 
Rapsöl in einem Topf erhitzen, Schalotten, 
Knoblauch, Kartoffeln und Sellerie darin 
3 Min. andünsten. Mit 500 ml Gemüse-
fond (Glas) und 200 ml Sahne ablöschen, 
einmal aufkochen, dann 15–20 Minuten 
bei milder Hitze garen. Wie in Step 7–9 
(siehe Seite 136/137) gezeigt pürieren, 
nochmals aufkochen, mit Salz, Pfeffer und 
2 EL Trüffelöl abschmecken. Die Suppe 
mit dem Pürierstab aufschäumen und mit 
20 g schwarzen Trüffeln, fein gehobelt, 
anrichten.

Tomaten-Basilikum-Suppe
Für 4 Portionen: 250 g Kirschtomaten  
waschen. 2 Schalotten und 1 Knoblauch-
zehe schälen und klein würfeln. In 2 EL 
Rapsöl 3 Min. andünsten. 2 EL Toma-
tenmark zugeben und kurz anrösten. 
1 TL Zucker über die Tomaten streuen 
und goldgelb karamellisieren. Mit 750 ml 
Gemüsefond (Glas) und 200 ml Sahne 
ablöschen, aufkochen und 10–15 Min. 
bei milder Hitze garen. Die Suppe wie in 
Step 7–9 (siehe Seite 136/137) gezeigt 
pürieren, aufkochen, mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Mit dem Pürierstab 
aufschäumen, auf Teller verteilen und mit 
8 Basilikumblättern  und 2 EL Olivenöl 
garnieren. 

Champignonsuppe
Für 4 Portionen: 250 g braune Champig-
nons mit einem Tuch abreiben. 6 Cham-
pig nons in feine Scheiben schneiden. 
2 Schalotten und 1 Knoblauchzehe schä-
len und würfeln. Schalotten, Knoblauch 
und die ganzen Champignons in 2 EL 
Rapsöl andünsten. Mit 550 ml Gemüse-
fond (Glas) und 200 ml Sahne ablöschen, 
einmal aufkochen, dann 15–20 Min. bei 
milder Hitze garen. Die Suppe wie in Step 
7–9 (siehe Seite 136/137) gezeigt pürie-
ren, aufkochen und mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. 2 Scheiben Toastbrot  
entrinden und würfeln. In 40 g Butter 
goldbraun braten und salzen. Croûtons 
und Champignonscheiben über die Sup-
pe streuen.

Rote-Bete-Suppe
Für 4 Portionen: 300 g Rote Bete (vorge-
gart) grob würfeln. 2 Schalotten schälen 
und würfeln. 2 EL Rapsöl in einem Topf 
erhitzen, Schalotten und Rote Bete darin 
andünsten. Mit 500 ml Gemüsefond (Glas) 
und 200 ml Sahne ablöschen, aufkochen, 
dann 10 Min. bei milder Hitze garen. Wie 
in Step 7–9 (siehe Seite 136/137) gezeigt 
pürieren, wieder aufkochen, mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. 50 g Sahne steif 
schlagen, 2 EL geriebenen Meerrettich 
(Glas) unterrühren, salzen und pfeffern. 
Die Suppe vor dem Servieren mit dem 
Pürierstab aufschäumen, mit je 1 EL 
Meerrettich sahne und Schnittlauchröll-
chen (aus ¼ Bund) servieren.

Erbsenschaumsuppe
Für 4 Portionen: 300 g TK-Erbsen antauen 
lassen. 2 Schalotten schälen und  würfeln. 
2 EL Rapsöl in einem Topf erhitzen, Scha-
lotten, Erbsen und Blätter von 2 Minze-
stängeln darin andünsten. Mit 500 ml 
Gemüsefond (Glas) und 200 ml Sahne 
ablöschen, aufkochen und 10–15 Min. bei 
milder Hitze garen. Die Suppe wie in Step 
7–9 (siehe Seite 136/137) gezeigt pürie-
ren, wieder aufkochen, mit Salz, Pfeffer 
und 1–2 EL Limettensaft abschmecken. 
100 g Garnelen (gekocht und geschält) in 
1 EL Olivenöl erhitzen, salzen, pfeffern, 
mit Blättern von 2 Minze stängeln auf 
der Suppe anrichten. Mit 3 EL Olivenöl 
beträufeln.

Möhren-Kokos-Suppe
Für 4 Portionen: 300 g Möhren waschen, 
schälen und in Scheiben schneiden. 
2 Schalotten schälen und würfeln. 
20 g frischen Ingwer schälen und fein 
reiben. In 2 EL Rapsöl andünsten. 
1 EL  Curry darüberstäuben und kurz 
anrösten. Mit 500 ml Gemüsefond und 
200 ml Sahne ablöschen, einmal aufko-
chen, dann bei geschlossenem Deckel 
15–20 Minuten bei milder Hitze garen. 
Die Suppe wie in Step 7–9 (siehe Seite 
136/137) gezeigt pürieren, aufkochen 
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
150 ml Kokosmilch  erwärmen, aufschäu-
men (elektrischer Milchaufschäumer). 
Kokosschaum auf die Suppe geben, mit 
20 g Kokosraspeln garnieren.

Gelbe Paprikasuppe
Für 4 Portionen: 2 gelbe Paprikaschoten 
putzen, waschen und würfeln. 2 Schalot-
ten schälen und würfeln. 2 EL Rapsöl in 
einem Topf erhitzen, Schalotten, 0,5 g 
Safran und Paprikawürfel 3 Min. andüns-
ten. Mit 500 ml Gemüsefond (Glas) und 
200 ml Sahne ablöschen, aufkochen und 
10 Min. bei milder Hitze garen. Die Suppe 
wie in Step 7–9 (siehe Seite 136/137) 
gezeigt pürieren, wieder erhitzen, sal-
zen und pfeffern. 1 rote Paprikaschote 
putzen, waschen und die Haut mit einem 
Sparschäler abschälen. Schoten in feine 
Streifen schneiden. 30 g Butter  erhitzen, 
die Paprika darin andünsten und mit der 
Suppe anrichten.

Spargelsuppe mit Lachs
Für 4 Portionen: 300 g weißen Spargel 
schälen, die Köpfe abschneiden, längs 
halbieren und beiseitelegen. Die Stangen in 
Stücke schneiden. 2 Schalotten schä-
len und würfeln. In 2 EL Rapsöl 3 Min. 
andünsten. Mit 500 ml Gemüsefond (Glas) 
und 200 ml Sahne ablöschen, aufkochen 
und 10–15 Min. bei milder Hitze garen. 
Die Suppe wie in Step 7–9 (siehe Seite 
136/137) gezeigt pürieren, dann aufko-
chen, salzen und pfeffern. Die Spargelköpfe 
in der Suppe 3-5 Min. garen, auf Suppen-
teller verteilen. Die Suppe mit dem Pürier-
stab aufschäumen, über die Spargelköpfe 
gießen und mit Räucherlachsstreifen (etwa 
4 Scheiben) garnieren.

Petersilienwurzelsuppe
Für 4 Portionen: 250 g Petersilienwur-
zeln waschen und schälen. 100 g in feine 
Streifen schneiden. Die restlichen würfeln. 
2 Schalotten schälen und würfeln. Scha-
lotten und Petersilienwurzelwürfel in 2 EL 
Rapsöl andünsten. Mit 550 ml Gemüse-
fond (Glas) und 200 ml Sahne ablöschen, 
aufkochen, dann 15–20 Min. bei milder 
Hitze garen. 1 Bund glatte Petersilie 
abbrausen, die Blätter abzupfen und 
zur Suppe geben. Dann wie in Step 7–9 
(siehe Seite 136/137) gezeigt pürieren, 
wieder aufkochen, salzen und pfeffern. 
Die Gemüsestreifen mit Mehl bestäuben, 
in 2 EL Rapsöl goldbraun ausbacken. 
Herausheben, auf Küchenpapier entfetten 
und salzen. Mit der Suppe servieren.

Gemüsesuppen
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Mousse au chocolat

Zartbitter-Mousse mit Chili und Kirschen

Für 6 Portionen: 200 g Zartbitterschokolade (mindestens 
70 % Kakaoanteil) l 1 kleine rote Chilischote l 200 ml Milch
150 ml Schlagsahne l 4 Eier (Größe M) l Salz l 100 g Zucker
400 g entsteinte Kirschen (Glas) l 100 ml Kirschsirup
Puderzucker zum Bestäuben

1 Die Schokolade klein hacken und in einer Schüssel über 
einem heißen Wasserbad schmelzen. Chilischote halbieren, 
entkernen, waschen, in Stücke schneiden und mit der Milch 
aufkochen. Vom Herd nehmen und 15 Minuten ziehen lassen. 
Die Sahne steif schlagen. Die Eier trennen. Eiweiße mit 1 Prise 
Salz steif schlagen, dabei langsam den Zucker einrieseln 
 lassen. 
2 Die Chili-Milch durch ein Sieb zu den Eigelben gießen und 
über einem heißen Wasserbad dick-cremig aufschlagen. 
Die Schokolade unterrühren, dann nacheinander Sahne und 
Eischnee behutsam unterheben. Mousse in eine Schüssel 
füllen und zugedeckt etwa 4 Stunden kühlen.
3 Inzwischen die Kirschen abtropfen lassen. Zwei Drittel 
davon mit Kirschsirup im Mixer fein pürieren und durch ein 
Sieb streichen. Sauce mit restlichen Kirschen auf Tellern vertei-
len. Mit einem in heißes Wasser getauchten Löffel Nocken aus 
der Mousse abstechen und darauf anrichten. Mit Puderzucker 
bestäuben.

Mousse von weißer Schokolade 
mit Mangosauce

Für 6 Portionen: 200 g weiße Schokolade l 4 Stängel 
Zitronen gras l 200 ml Milch l 150 ml Sahne l 4 Eier 
(Größe M) l Salz l 50 g Zucker l 4 Blatt weiße Gelatine
2 reife Mangos l 100 ml P� aumenwein l Puderzucker zum 
Bestäuben

1 Die Schokolade klein hacken und in einer Schüssel über 
einem heißen Wasserbad schmelzen. Das Zitronengras in 
kleine Stücke schneiden, etwas zerdrücken und mit der Milch 
aufkochen. Vom Herd nehmen und 15 Minuten ziehen lassen. 
Die Sahne steif schlagen. Die Eier trennen. Eiweiße mit 1 Prise 
Salz steif schlagen, dabei den Zucker einrieseln lassen. Gelati-
ne 5 Minuten in kaltem Wasser einweichen. 
2 Die Milch durch ein Sieb zu den Eigelben gießen und über 
einem heißen Wasserbad dick-cremig aufschlagen. Gelatine 
ausdrücken und darin auflösen. Die Schokolade unterrühren, 
dann nacheinander Sahne und Eischnee behutsam unterhe-
ben. Die Mousse in eine Schüssel füllen und zugedeckt etwa 
4 Stunden kühlen. 
3 Inzwischen die Mangos schälen, Fruchtfleisch am Stein 
schneiden und würfeln. Zwei Drittel davon mit Pflaumenwein 
im Mixer fein pürieren und durch ein Sieb streichen. Die Sauce 
mit den restlichen Mangowürfeln auf Teller verteilen. Mit einem 
in heißes Wasser getauchten Löffel Nocken aus der Mousse 
abstechen und darauf anrichten. Mit Puderzucker bestäuben.

Mousse von Vollmilch-Schokolade 
mit Heidelbeersauce

Für 6 Portionen: 200 g Vollmilchschokolade l 1 EL lösliches 
Mokkapulver l 200 ml Milch l 150 ml Schlagsahne l 4 Eier 
(Größe M) l Salz l 75 g Zucker l 3 Blatt weiße Gelatine
500 g Heidelbeeren l 100 ml Cassis (Schwarzer Johannis-
beerlikör) l Puderzucker zum Bestäuben

1 Die Schokolade klein hacken und in einer Schüssel über 
einem heißen Wasserbad schmelzen. Mokkapulver mit der 
Milch aufkochen, vom Herd nehmen, 15 Minuten ziehen las-
sen. Die Sahne steif schlagen. Die Eier trennen. Eiweiße mit 
1 Prise Salz steif schlagen, dabei den Zucker einrieseln lassen. 
Die Gelatine 5 Minuten in kaltem Wasser einweichen. 
2 Die Mokka-Milch zu den Eigelben gießen und über einem 
heißen Wasserbad dick-cremig aufschlagen. Die Gelatine aus-
drücken und darin auflösen. Die Schokolade unterrühren, dann 
nacheinander Sahne und Eischnee behutsam unterheben. 
Mousse in eine Schüssel füllen und zugedeckt etwa 4 Stunden 
kühlen.
3 Inzwischen die Beeren waschen. Zwei Drittel mit Cassis 
in einem Mixer fein pürieren und durch ein Sieb streichen. 
Sauce mit den restlichen Beeren auf Teller verteilen. Mit einem 
in heißes Wasser getauchten Löffel Nocken aus der Mousse 
abstechen und darauf anrichten. Mit Puderzucker bestäuben.

Mousse von weißer Schokolade 
mit Passionsfrucht

Für 6 Portionen: 200 g weiße Schokolade l 4 Passions-
früchte l 100 ml Passionsfruchtsaft l 150 g Sahne l 4 Eier 
(Größe M) l 1 Prise Salz l 50 g Zucker l 4 Blatt Gelatine
500 g Himbeeren l 100 ml Himbeersirup l Puderzucker zum 
bestäuben

1 Die Schokolade hacken und in einer Schüssel über einem 
heißen Wasserbad schmelzen. Die Passionsfrüchte halbieren, 
Mark herauskratzen und mit Passionsfruchtsaft in einem klei-
nen Topf aufkochen, vom Herd nehmen und 15 Minuten ziehen 
lassen. Die Sahne steif schlagen. Die Eier trennen. Eiweiße mit 
einer Prise Salz zu steifem Schnee schlagen, dabei langsam 
den Zucker einrieseln lassen. Gelatine 5 Minuten in kaltem 
Wasser einweichen. 
2 Passionsfruchtsaft durch ein Sieb zu den Eigelben gießen 
und über einem heißen Wasserbad zu dickflüssig-cremiger 
Konsistenz aufschlagen. Gelatine ausdrücken und darin auf-
lösen. Schokolade unterrühren, dann nacheinander die Sahne 
und den Eischnee unterheben. Die Mousse in eine Schüssel 
um füllen und zugedeckt etwa 4 Stunden kühlen.
3 Inzwischen die Beeren waschen, zwei Drittel davon mit 
Himbeersirup in einem Mixer fein pürieren und durch ein Sieb 
streichen. Die Sauce mit den restlichen Beeren auf Teller ver-
teilen. Mit einem in heißes Wasser getauchten Löffel Nocken 
aus der Mousse stechen und darauf anrichten. Mit Puder-
zucker bestäuben.
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Wieso denkt man eigentlich immer an Holzfäller, 
wenn von Steaks die Rede ist?

»Vielleicht, weil die sich wie die Axt im Wald aufführen, 
wenn sie kein gescheites kriegen«, vermutet Johann Lafer. 

Eines wie die Kerle selbst: außen kross und kräftig und innen butterweich. 
Bei Lafers Steak dürfen Holzfäller ihre Axt vergessen. 

Weil sie sich danach fühlen, als könnten sie Bäume ausreißen.

Steak

396
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