
 
 

Kalte Melonen-Tomatensuppe 

 
Zutaten für 1 Person 
200 g Tomatenpüree (1 kleines Paket) 
200 g Melonenstücke (1 kleine 
Wasser- oder 1 Cantaloupe-Melone) 
1 EL Olivenöl 
1 TL Himbeeressig oder Balsamico 
Salz, Pfeffer 
Glatte Petersilie oder Basilikum 
Dazu eine Scheibe getoastetes 
Vollkornbrot 
 

 

Zubereitung: 
Melone schälen, entkernen und in Stücke schneiden. Mit dem Pürierstab fein 
pürieren. 250 g abmessen, den Rest ggf. einfrieren. 
Melonenpüree mit Tomatenpüree, Olivenöl, Essig, Salz und Pfeffer nach Belieben 
abschmecken. 
Mit ganzen Kräuterblättchen dekorieren oder mit gehackten Kräutern bestreuen. 
 
Ihre Vorteile: 

• Eine erfrischende Suppe für heiße Tage, die im Nu zubereitet ist. 
• Melone und Tomate liefern viel Flüssigkeit.  

• Mit dieser Suppe bekommen Sie eine Portion Gemüse und eine Portion Obst.  

• Das Vollkornbrot sorgt für Sättigung und Ballaststoffe. 
 

 

 

 

 www.dge-hessen.de/seniorenernaehrung 
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