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Rezept der Woche 

Blumenkohlblätter-Suppe – für 
Zero-Waste! 

 
 

ca. 250 Gramm Blumenkohlblätter in grobe Stücke schneiden und 
zusammen mit 

½ L Gemüsebrühe 
aufkocken und 20 Minuten leise köcheln. 
Probiere zwischendurch, ob die dickeren 
Stiele schon weich sind. 

2 EL Sahne hinzugeben und fein pürieren. Mit 

Salz und Pfeffer abschmecken. 

 

Wenn du die Blumenkohlblätter-Suppe noch aufpeppen möchtest, gibt es einige 
Zutaten, die du hinzufügen kannst, um den Geschmack zu intensivieren oder die 

Suppe noch cremiger und abwechslungsreicher zu machen.  

 

Knoblauch: Frischer gehackter Knoblauch verleiht der Suppe eine aromatische Tiefe. 

Zwiebeln: Fein gewürfelte Zwiebeln, die vor dem Kochen angedünstet werden, sorgen für 
eine schöne Basis. 

Kartoffeln: Ein paar gewürfelte Kartoffeln machen die Suppe noch cremiger und 
sättigender. 

Muskatnuss: Ein Hauch frisch geriebene Muskatnuss passt hervorragend zu Blumenkohl. 

Zitronensaft oder -schale: Ein bisschen Zitronensaft oder -schale bringt Frische und hebt 
die Aromen hervor. 

Frische Kräuter: Petersilie, Schnittlauch oder Kerbel sorgen für eine frische Note. 

Chili oder Cayennepfeffer: Für eine leichte Schärfe, wenn du es würziger magst. 

Hefeflocken: Für einen käsigen Geschmack, besonders in veganen Gerichten. 

Kokosmilch: Für eine exotische, cremige Variante. 

Geröstete Nüsse oder Samen: Zum Beispiel geröstete Pinienkerne oder 
Sonnenblumenkerne für einen knusprigen Akzent. 


