
KICHERERBSEN- 
MINESTR   NE
Mit viel frischem Gemüse, Croutons und Basilikum-Pesto –
Hauptspeise für 4 Personen

1. �Das Ciabatta Brot in ca. 2x2 cm große Würfel schneiden. Mit dem Olivenöl,  
einer Prise Salz, dem zerdrücktem Knoblauch und dem Thymian vermengen 
und bei 130 °C im Ofen für ca. 1–1,5 Stunden langsam rösten und trocknen. 
Mehrmals durchmengen. Den Knoblauch und die Thymianstängel nach dem 
Rösten wieder entfernen.

2. �Die Zwiebel und den Fenchel in Streifen schneiden. Das Fenchelgrün, falls 
vorhanden, unbedingt aufheben und zur Seite legen. Es macht sich auf der 
Suppe hervorragend als Garnitur.  
Zwiebeln und Fenchel farblos im Olivenöl anschwitzen. Karotten schälen und 
dem Staudensellerie die „Fäden“ ziehen. Die Karotte, je nach Dicke, längs 
halbieren und (halbe) Scheiben schneiden. Den Staudensellerie ebenfalls in 
Scheiben schneiden, beides zu den Zwiebeln und dem Fenchel geben und 
kurz mit anbraten. 

3. �Tomatenmark zufügen und mit anschwitzen. Mit dem Weißwein ablöschen und 
alles einmal sprudelnd für 2 Minuten aufkochen, damit der Alkohol verfliegt.

4. �Die gehackten Tomaten, sämtliche Kräuter, das Lorbeerblatt, Zucker und 
Gemüsefond zufügen und mit Salz und Pfeffer vorsichtig abschmecken.  
Alles bei sanfter Hitze für ca. 20 Minuten köcheln lassen, bis ein bissfester 
Garpunkt erreicht ist. In den letzten 5 Minuten der Garzeit die Kichererbsen 
(gut abgespült, wenn sie aus der Dose kommen) mitkochen. Final mit Salz 
und Pfeffer abschmecken.

Perfekt schmeckt diese Suppe, wenn man sie nicht nur mit den knusprigen 
Croutons serviert, sondern sie zusätzlich mit einem großen Löffel frischem 
Basilikum-Pesto, frisch gezupftem Basilikum und mit ein paar Tropfen gutem 
Olivenöl verfeinert.

ZUTATEN

Die Croutons
150 g Ciabatta Brot
1 Zehe Knoblauch, angedrückt
2 EL Olivenöl
2 Stängel Thymian
1 Pr Salz

Tipp: Ab und zu mal einen Crouton 
naschen, die sind für sich schon einfach 
superlecker!

Kichererbsen-Minestrone
1 St �Gemüsezwiebel, in Streifen 
geschnitten
1 St Fenchel, in Streifen geschnitten
1 St Karotte, in halben Scheiben
2 Stangen Staudensellerie, in Scheiben
1 TL Tomatenmark
50 ml trockener Weißwein
250 g Tomaten, gehackt 
280 g Kichererbsen, gekocht
650 ml Gemüsebrühe
2 Stängel Oregano
2 Stängel Thymian
1 EL Petersilie, fein geschnitten
1 St Lorbeerblatt
1 TL Zucker
1 Pr Salz
1 Pr Pfeffer
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