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Herzhafte Hiihnersuppe flir die Seele

An kalten Tagen oder wenn die Seele eine kleine Aufmunterung
braucht, gibt es nichts Besseres als eine warme, selbstgemachte
Huhnersuppe.Sieist nicht nureinKlassiker, der seit Generationen
in vielen Familien weitergegeben wird, sondern auch ein wahres
Wohlfuhlgericht, das Kérper und Geist starkt. Perfekt zum ,Tag
der Hihnersuppe fur die Seele”!

Zutaten fir ca. 4 Portionen

1 ganzes Suppenhuhn oder 4 Hahnchenschenkel
2l Wasser
2 Karotten

2 Stangen  Sellerie

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 Lorbeerblatt

1 Bund Petersilie

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: Nudeln, Reis oder Kartoffeln

Zubereitung Suppenhuhn

Das Huhn in einen groBen Topf geben und mit klatem Wasser bedecken. Zwiebel, Knoblauch,
Lorbeerblatt und eine Prise Salz hinzufigen. Zum Kochen bringen und dann die Hitze reduzieren.
Das Huhn bei mittlerer Hitze etwa 45-60 Minuten kécheln lassen, bis es vollstandig gar ist.

Wahrend das Huhn kocht, die Karotten und Sellerie in Scheiben schneiden.

Wenn das Huhn garist, es aus der Brihe nehmen und beiseite stellen, um es etwas abkuhlen zu
lassen. Die Brihe durch ein Sieb gieen, um Zwiebel, Knoblauch und Lorbeerblatt zu entfernen.
Nun die Karotten und den Sellerie in die Brihe geben und etwa 10-15 Minuten kochen, bis sie
weich sind.

Wahrend das Gemuse kocht, das abgekthlte Huhn zerkleinern und das Fleisch von den Knochen
l6sen. Das Fleisch in mundgerechte Sticke schneiden und zurick in die Suppe geben.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und nach Belieben frische Petersilie hinzufiigen.
Wenn gewinscht, Nudeln, Reis oder Kartoffeln in der Suppe mitkochen. Heild servieren.
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e \Wenn |Ihr das Huhn vor dem Kochen kurz anbratet, erhalt die Brihe einen besonders
kraftigen Geschmack und eine schdne goldene Farbe.

* Flgt das Gemuse erst in der zweiten Halfte der Kochzeit hinzu, damit es nicht zu weich wird
und noch Biss behalt.

* Um eine klare Suppe zu erhalten, die Brihe nach dem Kochen durch ein feines Sieb oder
ein sauberes Tuch abseihen.

* Wahrend die Suppe kéchelt, bildet sich oft Schaum an der Oberflache. Diesen regelmafig
abschopfen, um eine klarere und schonere Brihe zu erhalten.

* Um die Aromen der Krauter voll zur Geltung zu bringen, fugt frische Petersilie oder andere
Krauter erst kurz vor dem Servieren hinzu.

* Fir eine die Suppe noch aromatischer mdchte, lasst das Huhn und die Knochen mindestens
1,9 bis 2 Stunden kocheln. Das sorgt fur eine besonders kréftige Briuhe.

Aufbewahrungstipps:

* Die Huhnersuppe halt sich gut in einem luftdichten Behalter im Kuhlschrank etwa 3-4 Tage.
Am nachsten Tag schmeckt sie oft noch besser, da die Aromen Zeit hatten, sich zu entfalten.

* Huhnersuppe lasst sich wunderbar einfrieren. Teilt sie in Portionsgrofen auf und bewahrt sie
bis zu 3 Monate im Gefrierschrank auf. So hast du immer eine gesunde Mahlzeit griffbereit.

* Wenn Ihr Nudeln in die Suppe gebt, kocht diese am besten separat und flge sie erst beim
Servieren hinzu. So verhindert |hr, dass sie beim Aufbewahren zu weich werden.

Gesundheitstipps:

* Huhnersuppe ist vollgepackt mit Vitaminen und Mineralstoffen aus dem Huhn und dem
Gemuse, wie Vitamin A, C und Eisen, die das Immunsystem unterstutzen.

* Sie wirkt entziindungshemmend und kann die Schleimh&ute beruhigen, was bei Erkaltungen
und Halsschmerzen wohltuend ist. AuBerdem hilft sie, den Flissigkeitshaushalt aufrecht-
zuerhalten.

* DasHuhnerfleisch liefert hochwertiges Protein, das wichtig fir Muskelaufbau und -erhaltung
ist.

* Die Kombination aus warmem Flussigkeit und aromatischen Zutaten kann emotional
wohltuend sein, weshalb man Hihnersuppe auch oft als ,Seelenfutter” bezeichnet.



