

[image: image]



SUPER-SUPPEN

Magische Brühen, Low-Carb-Suppen, Cup Soups & Co.

Gesund und lecker kann so einfach sein. Freuen Sie sich auf die neuen Super-Suppen, denn Suppen sind wahre Alleskönner! Sie machen nicht nur satt, spenden Energie und wärmen wohlig oder erfrischen, sie sind auch ein echtes Gesund-Wunder.

Über 40 herrlich einfache und köstliche Rezepte für jeden Tag machen sofort Lust auf eine bunte Suppenvielfalt: Magische Brühen aus Gemüse, Fleisch und Fisch, aktivierende Detox-Suppen, schlank machende Low-Carb-Suppen, schnelle Suppen aus dem Mixer und Instant-Suppen zum Aufgießen versprechen pures Suppenglück.

Zusätzlich gibt es Wissenswertes rund um das S(o)uperfood Suppe, leckere und ausgefallene Ideen für Toppings und Einlagen für Brühen. Und ein 3-Tage-Detox-Plan schenkt Ihnen turboschnell neue Energie. Wann essen Sie sich gesund und glücklich?
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ABKÜRZUNGEN



	ca.

	=

	circa




	cm

	=

	Zentimeter




	E

	=

	Eiweiß




	El

	=

	Esslöffel




	F

	=

	Fett




	g

	=

	Gramm




	kcal

	=

	Kilokalorien




	kg

	=

	Kilogramm




	KH

	=

	Kohlenhydrate




	kJ

	=

	Kilojoule




	l

	=

	Liter




	Min.

	=

	Minuten




	ml

	=

	Milliliter




	Std.

	=

	Stunde(n)




	Tl

	=

	Teelöffel





MASSE



	1 Tl
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	      5 ml




	1 El

	=

	    10 ml




	1 l

	=

	1000 ml




	1/2 l

	=
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	1/4 l

	=

	  250 ml
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	  125 ml
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SUPPE –

ein universeller Energiespender
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Kein anderes Gericht auf unserem Speiseplan ist so vielseitig wie die Suppe. Ob cremige Gemüsesuppe, nährender Eintopf, erfrischende Kaltschale oder reiche Kraftbrühe – die Möglichkeiten der Suppe sind grenzenlos. Doch das ist lange nicht ihr einziger Vorzug: Sie spendet unserem Körper Energie, versorgt ihn mit allen wichtigen Nährstoffen und stärkt die Abwehrkräfte, ohne den Körper dabei zu belasten. In ihrer Herstellung ist sie in der Regel unkompliziert, enthält viele Nähr- und Mineralstoffe und ist damit ein kleines Ernährungswunder. Denn sie wirkt stärkend und Krankheiten vorbeugend und trägt bisweilen sogar maßgeblich zu deren Heilung bei.

Doch was macht die Suppe so gesund? Es sind natürlich die Zutaten: Frisches Gemüse, vielleicht etwas Fleisch oder Fisch, Kräuter und Gewürze, gegebenenfalls Getreide oder Proteine in Form von Hülsenfrüchten und wenige, aber essentielle Fette, die in ihrer Mischung den gesamten Nährstoffbedarf des Menschen abdecken.

Darüber hinaus sind sie nicht nur köstlich, sie machen satt, haben im Verhältnis aber nur wenige Kalorien und belasten die Verdauung nicht, sondern stärken sie. Wer seine Verdauungsorgane einmal entlasten, sich innerlich reinigen und entschlacken möchte, für den ist eine Suppenkur genau das Richtige.

AM BESTEN VIEL FRISCHES GEMÜSE!

Es ist kein Geheimnis, dass viel frisches und unterschiedliches Gemüse nicht nur lecker ist, sondern auch richtig guttut. Je öfter Sie verschiedenartige, möglichst bunte Gemüsesorten in Ihre Ernährung integrieren, desto besser wird Ihr Körper mit Vitaminen, Ballaststoffen und Mineralien versorgt. Das ist nicht immer leicht umzusetzen, denn im Alltag muss dann eine ganze Menge geschält, geschnibbelt und zubereitet werden. Und wer nicht so gern Gemüse isst, wie beispielsweise viele Kinder, der hat auch mit dem Verzehr seine liebe Not. Suppen sind hier ein echter Geheimtipp: Gemüse verschwindet in der Suppe im Nu, kann fein püriert mitgegessen werden oder durch langes Kochen seine Inhaltsund Geschmackstoffe in die Flüssigkeit abgeben. Kritiker bemängeln zwar, dass Gemüse seine Vitamine durch Kochen weitgehend verliert, doch das gilt nur bedingt. Vitamin C beispielsweise geht beim Kochen teilweise verloren, Vitamin A dagegen steckt vor allem in den harten, von Wachsschichten geschützten Pflanzenzellen. Das Kochen oder Braten dieser Gemüse bricht die Pflanzenzellen auf und das Vitamin A wird dem Körper dadurch erst zugänglich gemacht.
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Darüber hinaus lösen sich die meisten Nährstoffe des Gemüses nicht etwa in Luft auf, sie werden in der Regel nur in das Kochwasser abgegeben. Gerade der Kochsud, mit anderen Worten die Suppe, ist reich an Inhaltsstoffen. In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) herrscht sogar die Meinung, dass nicht nur die Nährstoffe in Form von Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen und Spurenelementen des Gemüses (und der anderen Zutaten) durch das Kochen an die Suppe abgegeben werden, sondern auch deren jeweilige Lebensenergie selbst, sodass sie dem Essenden zur Verfügung steht. Eine Suppe soll in diesem Zusammenhang daher möglichst über 3–4 Stunden kochen, damit sie mit der ganzen Energie und allen Nährstoffen angereichert ist und den Menschen kräftigt.

NOCH MEHR GESCHMACK

Der Hauptgrund, Suppen aus Fleisch oder Fisch zu kochen, liegt auf der Hand: Sie werden ungemein schmackhaft. Eine heiße Rindfleischsuppe schmeckt gut, sie kräftigt und wärmt. Ob Hühnersuppe tatsächlich aktiv gegen Erkältungen hilft, ist wissenschaftlich noch nicht abschließend geklärt. Aber selbst dann, wenn sie nicht – wie einige Studien jedoch nahelegen – Einfluss auf die Entzündungsreaktionen des Körpers nehmen sollte, helfen doch zumindest ihre Wärme, die viele Flüssigkeit und die appetitanregende Wirkung bei der Genesung.

Wer mit Fleischsuppen entschlacken möchte, der sollte ganz besonders auf die Qualität des Fleischs und Fischs achten. Auch bei Gemüse, Kräutern etc. ist die Verwendung von Bioprodukten im Allgemeinen und beim Suppenfasten im Besonderen gut; beim Fleisch aber ist es unerlässlich, es aus ökologischer Landwirtschaft und Fisch aus nachhaltiger Fischerei oder Aufzucht zu beziehen. Schließlich soll die Suppenkur den Körper von Giften befreien: Antibiotika oder gar antibiotikaresistente Keime im Fleisch würden die angestrebte Entgiftung im Keim ersticken.
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Übrigens: Sie sollten vor dem Kochen entscheiden, ob Sie das Fleisch in der Suppe mitessen wollen. Wird es im Anschluss nicht mehr weiterverwertet, sollten Sie die Suppe zunächst ohne Salz aufsetzen. Dadurch ist der Salzgehalt im Fleisch höher als in der Suppe und sämtlicher Saft und Geschmack gehen in die Brühe über. Möchten Sie das Fleisch essen, entweder als Suppeneinlage oder zu späterer Zeit beispielsweise als Tafelspitz, sollten Sie der Suppe dagegen sofort etwas Salz zufügen. Auf diese Weise geht nicht der komplette Fleischsaft in die Suppe über und das Fleisch bleibt saftig und lecker.

Auch Fette erhöhen den Geschmack einer Suppe. Verwenden Sie in Maßen Butter, Ghee (geklärte Butter bzw. Butterschmalz) oder hochwertige Pflanzenöle für die Zubereitung – die Fette enthalten selbst wichtige Mineralstoffe und Vitamine und unterstützen gleichzeitig die Aufnahme der Nährstoffe aus der Suppe.
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DAS SALZ IN DER SUPPE

Salz darf in der Suppe natürlich nicht fehlen, aber auch alle anderen Gewürze und Kräuter verhelfen der Suppe zu einem einzigartigen Aroma. Und sie bestimmen letztendlich auch, welche gesundheitsfördernde Wirkung Sie erzielen wollen. Ingwer und Kurkuma, zu Deutsch Gelbwurz, wirken unter anderem verdauungsfördernd und entzündungshemmend. Sie helfen bei Erkältungen sowie bei Arthrose, und neue Studien zeigen, dass Kurkuma vor Alzheimer und Krebs schützen soll. Auch Ceylon-Zimt regt die Verdauung an, beeinflusst darüber hinaus aber auch den Blutzuckerspiegel positiv. Die Petersilie wirkt krampf- und schleimlösend, Korianderkraut dient der Entgiftung, während die Koriandersaat beispielsweise bei Magen-Darm-Beschwerden und Durchfällen hilft, aber auch zur Behandlung von Hautkrankheiten eingesetzt wird.

Die Möglichkeiten, den Geschmack und die gesundheitsfördernde Wirkung Ihrer Suppe zu beeinflussen, sind bei der Fülle an Gewürzen und Kräutern, ihrem Aroma und ihrer Heilwirkung also nahezu unendlich.

FÜR MEHR SÄTTIGUNG

Hülsenfrüchte, wie Linsen, Erbsen, Bohnen und Kichererbsen, sind wertvolle Proteinlieferanten in Suppen. Und sie machen satt. Das gilt auch für Getreideeinlagen wie Reis oder Nudeln. Wenn Sie ein paar Pfunde verlieren möchten, sollten Sie damit aber vorsichtig umgehen, denn sie erhöhen die Kalorienmenge der Suppe deutlich.


SUPPENTRADITION

Bis weit ins 20. Jahrhundert hinein war der Samstag der Suppentag schlechthin. Dann gab es in den Häusern der Bürger, Handwerker und Arbeiter zum Mittagessen einen deftig-dicken, sättigenden Eintopf. Gründe dafür gab es viele: Traditionell war der Samstag ein Arbeitstag, an dem je nach Berufsstand bis Mittag, teilweise bis abends gearbeitet wurde. Der Samstag war auch der Tag, an dem die Hausfrau die Wäsche wusch, Brot und Kuchen backte und den Sonntag vorbereitete. Es war also praktischen Erwägungen geschuldet, einen Eintopf zu kochen, in dem alle Zutaten gemeinschaftlich über mehrere Stunden vor sich hinköcheln konnten, ohne allzu viel Aufmerksamkeit der Köchin zu binden.

Aber auch die Erwartung des Sonntags machte einen Eintopf zum idealen Samstagsgericht: Dem reichhaltigen Sonntagsessen wurde eine leichtere Speise vorausgestellt – in Zusammenhang mit dem Freitag als Fastentag wurde sowohl der Gesundheit als auch dem Geldbeutel genüge getan.

Die Consommé, eine klare Suppe, meist mit einer feinen Einlage serviert, war hingegen seit jeher ein Luxusgut, das als Vorspeise ein festliches Mahl einleitete. In den Häusern des Adels und später des Bürgertums war sie der Auftakt zum sonntäglichen Essen, in bäuerlichen und Handwerkerkreisen servierte man sie an Festtagen, etwa in Form der Hochzeitssuppe zu Hochzeiten.



ENTGIFTEN SIE IHREN KÖRPER: DIE 3-TAGE-DETOX-SUPPENKUR

Suppen sind hervorragend dazu geeignet, die Verdauung anzuregen, Verdauungsorgane zu entlasten und den Körper schonend zu entgiften. Denn neben den verdauungsfördernden und entlastenden Eigenschaften von Suppen und der geringen Kalorienanzahl kommt während der Kur kein Hungergefühl auf. Damit lässt sich die Kur – anders als bei Heilfasten- oder Saftkuren – wenn nötig in einen stressigen Arbeitstag integrieren. Zumal sich viele Suppen auf Vorrat kochen lassen und leicht mitgenommen werden können.

Die Herangehensweisen an eine Suppenkur sind vielseitig: Ersetzen Sie beispielsweise nur das Abendessen durch Suppe oder gar alle Mahlzeiten.

Hier ein paar wichtige Regeln, die Sie während der Kur beachten sollten:

•Trinken Sie in dieser Zeit zusätzlich viel Wasser und leicht mit Honig gesüßte Tees, aber keine Säfte.

•Verwenden Sie außerdem viele frische Kräuter und Gewürze zur Zubereitung der Brühen. Etwas zusätzlicher Ingwer, Safran, Kurkuma und Petersilie lassen sich in unsere Rezepte gut integrieren.

•Wenn Sie die Möglichkeit haben, kommen Sie in der Zeit des Entschlackens zur Ruhe, nehmen Sie sich Zeit für schöne Beschäftigungen. Und bewegen Sie sich in Maßen: Gehen Sie an der frischen Luft spazieren oder ein wenig schwimmen. Auch Saunabesuche unterstützen den Entschlackungseffekt.

•Starten Sie bereits 2–3 Tage vor der Kur damit, leichter zu essen und Zucker und Weizen zu reduzieren, und schlemmen Sie nach der Fastenkur nicht sofort wieder drauflos. Es kann nicht schaden, das feste Abendessen für längere Zeit durch Suppen und Brühen zu ersetzen.
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3-TAGE-DETOX-KUR
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UNTERWEGS DETOXEN GEHT GANZ EINFACH!

Wir haben selten die Zeit, uns drei Tage oder eine Woche zuhause einzuigeln, Suppen zu kochen und uns ganz aufs Entschlacken zu konzentrieren. Das sollte uns aber nicht davon abhalten, eine Suppenkur zu versuchen. Denn gerade die Brühen, die lange kochen müssen, lassen sich gut im Voraus zubereiten und beispielsweise – in Schraubgläsern portioniert – einfrieren oder auch einkochen. Auch die anderen Suppen können wenigstens teilweise vorgekocht, in Schraubgläser abgefüllt und 1–2 Tage im Kühlschrank verwahrt werden.

Wer bei der Arbeit detoxen möchte, wärmt sich die Suppe einfach auf. Und wem bei der Arbeit kein Herd oder keine Mikrowelle zur Verfügung steht, der wärmt die Suppe am Morgen auf und füllt sie kochend heiß in eine Thermoskanne um. Bis zur Mittagspause hat sie wenig von ihrer guttuenden Wärme verloren.

Oder Sie probieren unsere neuen Instant-Suppen, die einfach mit heißem Wasser aufgegossen werden. An heißen Tagen bieten sich sättigende Suppen an, die kalt gegessen werden.

Und nun wünschen wir Ihnen viel Freude mit unseren Suppenrezepten. Genießen Sie unsere kleine Entschlackungskur und bleiben Sie gesund!
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SUPPENEINLAGEN UND TOPPINGS

Für noch mehr Abwechslung, Geschmack und Power

Eine leckere Suppe ist einfach immer die richtige Wahl! Wie schön, dass es mit unseren Ideen für raffinierte Toppings und Einlagen beim Kochen, Mixen und Genießen so schnell nicht langweilig wird – weder dem Gaumen noch dem Auge, denn das isst schließlich mit!

KLASSIKER AUS OMAS SUPPENSCHÜSSEL

Alte Bekannte, die schon im Suppentopf der Großeltern ein Hit waren und aus einer einfachen Brühe eine „echte Suppe“ machten, sind zum Beispiel Frittaten bzw. Flädle, Grießklößchen, Eierstich, kleine Suppennudeln, Semmel- und Leberknödel und natürlich Backerbsen.

Aber längst haben auch Croûtons, geröstete oder in Fett gebratene Weißbrotwürfel oder -scheiben, ihren Weg von der Salat- in die Suppenschüssel gefunden. Mit Knoblauch, Kräutern und Gewürzen verfeinert sorgen sie dort für knusprige Akzente.

SPIRALIZE IT!

Wer’s lieber leicht und pflanzlich in der Suppe mag, der muss sich nicht auf gehackte Petersilie, Dill oder Schnittlauchröllchen beschränken. Gemüsenudeln – lange Spiralen, dünne und dicke Spaghetti sowie Bandnudeln aus Gemüse – sind DER Trend in der (Suppen-)Küche! Sie sind leicht herzustellen, schmecken einfach lecker und haben kaum Kohlenhydrate und Kalorien. Ganz nebenbei sehen sie auch noch richtig gut aus!
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Diese Gemüsesorten lassen sich besonders gut mit einem Sparschäler oder Spiralschneider zu Nudeln oder Streifen verarbeiten:

Aubergine

Brokkoli (Stiel)

Gurke

Kartoffel und Süßkartoffel

Kohlrabi

Kürbis

Möhre

Pastinake, Petersilienwurzel und Steckrübe

Radieschen und Rettich

Rot- und Weißkohl, aber auch Rosenkohl (in Streifen geschnitten)

Rote Bete

Sellerie

Zucchini

Zwiebel

Für fruchtig-süße Nudeln eignen sich vor allem verschiedene Apfel- und Birnensorten. Sie schmecken besonders gut zu sommerlichen Kaltschalen mit Früchten, Beeren, Nüssen und mehr.

SUPERFOOD ALGEN

Jetzt winken vermutlich viele dankend ab, dabei sind die essbaren Vertreter unter den Meeresschätzen echte S(o)uperfoods! Hier wimmelt es geradezu von wertvollen Mineralstoffen, Vitaminen, Spurenelementen, ungesättigten Fettsäuren, Betacarotinen und – je nach Algenart – Jod. Geschmacklich und optisch bereichernd, vor allem für Brühen mit asiatischer Note, sind die (meist getrocknet angebotenen) Blätter, Flocken und Streifen der Wakame-, Nori-, Arame- und Kombu-Algen. Einfach eine Zeit lang einweichen und dann in die Suppe geben oder die getrockneten Algen zerbröseln und drüberstreuen.

GEMÜSECHIPS & CO.

Chips und gesund – das geht zusammen? Ja, aber nur wenn man sie selbst macht! Vor allem Süßkartoffeln, Blaue Kartoffeln, Rote Bete und Wurzelgemüse wie Pastinaken, aber auch Zucchini und Möhren lassen sich wunderbar zu einem gesunden Topping verarbeiten. Einfach in hauchfeine Scheiben oder Streifen schneiden, mit sehr wenig (!) Öl bestreichen, nach Belieben würzen und ab damit in den Backofen. Auch aus Wirsing und Grünkohl wird im Handumdrehen ein Suppen-Topping. Einfach in kleine Stücke zupfen, gut mit etwas Öl und Gewürzen vermischen und im Backofen trocknen. Wer mag, kann auch frische Kräuter wie Petersilie oder Salbei frittieren oder in Teig ausbacken – alles ist möglich!

Wer’s exotisch liebt, sollte einmal geröstete Kichererbsen probieren. Einfach vorgegarte und abgetropfte Kichererbsen im Backofen knusprig backen und im Anschluss in etwas Öl und Gewürzen nach Belieben wenden und auskühlen lassen.

Eine pikante Leckerei für Suppen lässt sich auch aus Kürbis- und Sonnenblumenkernen zubereiten. Eine Gewürzmischung nach Wunsch mit Salz, Zucker und etwas aufgeschlagenem Eiweiß vermengen und die Kerne unterheben. Die Mischung auf einem Backblech verteilen und knusprig rösten.
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HELLO POPCORN!

Wenn Sie zu den Leuten gehören, die Popcorn nur mit Kino in Verbindung bringen, haben wir spannende Neuigkeiten für Sie: Popcorn hat sein trauriges Dasein in einem schnöden Papierbecher überwunden und sich herausgeputzt – zum Beispiel als Suppen-Topping in der Geschmacksrichtung „al Parmigiano“. Dafür einfach etwas Butter in einer Pfanne zerlassen, frisch geriebenen Parmesan einrühren, köcheln lassen und dann mit neutralem Popcorn vermengen.

WAS GIBT’S NOCH?

Je nach Suppe und Geschmack können Sie auch mit (gerösteten, gewürzten) Mandelblättchen oder -splittern, Kürbiskernen und Walnüssen, Cashewkernen und gehackten Haselnüssen sowie Erdnüssen experimentieren.

Wer es herzhaft liebt, nimmt gebratenen Speck, Schinkenwürfel, getrocknete Tomaten oder Parmesan bzw. geriebenen Käse. Nicht jedermanns Geschmack, aber ebenfalls ausgesprochen lecker: selbst gemachtes oder gekauftes Pesto, das fein dosiert in die Suppe oder Brühe gegeben wird.
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RINDFLEISCHBRÜHE
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	ca. 4 Bügelgläser à 500 ml
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	ca. 35 Minuten (plus Garzeit)
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	Pro Glas ca. 29 kcal/121 kJ 1 g E, 2 g F, 1 g KH





ZUTATEN

2 Beinscheiben

2 Markknochen

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 Gewürznelken

10 Pfefferkörner

1 Möhre

1/4 Knolle Sellerie

2 Stangen Lauch

2 Lorbeerblätter

Salz

1Fleisch und Knochen waschen. Zwiebeln und Knoblauch schälen und vierteln und mit Fleisch und Knochen in einen Topf geben. Nelken und Pfefferkörner dazugeben und mit 3 Litern kaltem Wasser auffüllen. Zum Kochen bringen, den Schaum abschöpfen und anschließend 1 Stunde simmern lassen.

2Die Möhre, den Sellerie und den Lauch waschen, schälen, putzen und in Würfel schneiden. Mit den Lorbeerblättern und etwa 1 Teelöffel Salz in die Suppe geben und 1 weitere Stunde simmern lassen. Die Bügelgläser in der Spülmaschine spülen. Die Brühe durch ein mit einem Mulltuch ausgelegtes feinmaschiges Sieb abseihen. Abkühlen lassen und das Fett abschöpfen.

3Die sauberen Bügelgläser mit der Öffnung nach unten auf ein sauberes Küchentuch stellen. Die Gummiringe in kochendes Wasser einlegen.

4Die Brühe erneut erhitzen und auf 2 Liter einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann kochend heiß in die Gläser füllen. Gummiringe auflegen und die Gläser sofort verschließen. Jedes Glas in eine Stoffserviette einwickeln und auf einen Rost in einen großen Topf setzen. So viel heißes Wasser in den Topf gießen, dass die Gläser zu mindestens 2,5 cm im Wasser stehen. Zum Kochen bringen und bei geschlossenem Topfdeckel etwa 25 Minuten kochen lassen. Dabei eventuell Wasser nachgießen.

5Die Gläser aus dem Topf nehmen und auf einem Tuch vollständig auskühlen lassen. Vor dem Einlagern prüfen, ob die Gläser wirklich dicht sind. Die Brühe ist mindestens 1 Jahr haltbar.

[image: image] TIPP

Wer statt einer Brühe konzentrierten Fond einkochen möchte, lässt die Brühe vor dem Einkochen um etwa die Hälfte einreduzieren. Auch alle anderen Brühen und Fonds lassen sich auf diese Weise einkochen.


GEFLÜGELBRÜHE
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	ca. 5 Bügelgläser à 500 ml
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	ca. 30 Minuten (plus Garzeit)




	[image: image]

	Pro Glas ca. 400 kcal/1665 kJ 32 g E, 29 g F, 2 g KH





ZUTATEN

1 Suppenhuhn

1 Zwiebel

2 Stangen Lauch

3 Möhren

2 Petersilienwurzeln

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Zweige Rosmarin

1 Lorbeerblatt

3 Wacholderbeeren

5 Pfefferkörner

1Das Suppenhuhn längs halbieren oder vom Metzger halbieren lassen. Gründlich mit kaltem Wasser abspülen. Das innere Fett am Bauchlappen und den Bürzel entfernen.

2Die Zwiebel schälen und in Scheiben schneiden. Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Möhren und Petersilienwurzeln waschen, putzen, schälen und würfeln. Die Petersilie und den Rosmarin in ein Sieb geben und kalt abbrausen.

3Das Huhn und Gemüse mit den Kräutern und Gewürzen in einen Topf geben und mit kaltem Wasser (etwa knapp 3 Liter) bedecken. Alles aufkochen und den dabei entstehenden Schaum abschöpfen.

4Bei geschlossenem Topf aufkochen lassen und etwa 2 Stunden ganz sanft köcheln lassen. Dabei immer wieder den entstandenen Schaum abschöpfen.

5Das Huhn herausnehmen, erkalten lassen und das Fleisch anderweitig verwenden, zum Beispiel für Hühnerfrikassee oder für Salat. Die Brühe heiß in vorbereitete, sterilisierte Gläser abseihen. Diese fest verschließen und im Einkochtopf oder Backofen bei 100 °C weitere 30 Minuten einkochen. Abkühlen lassen und dunkel aufbewahren.

[image: image] TIPP

Sie können die Brühe auch entfetten. Dafür nach dem Kochen abkühlen lassen, das Fett abnehmen und die Brühe erneut aufkochen.


GEMÜSEFOND

klassisch
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	4 Gläser à 500 ml
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	ca. 20 Minuten (plus Garzeit)
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	Pro Glas ca. 289 kcal/1210 kJ 6 g E, 13 g F, 23 g KH





ZUTATEN

3 große Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

400 g Möhren

400 g Knollensellerie

2 Stangen Lauch

2 Stangen Staudensellerie

4 El Butterschmalz

1 Tl Meersalz

5 Lorbeerblätter

10 Pimentkörner

10 Wacholderbeeren

10 Pfefferkörner

1Zwiebeln und Knoblauch schälen und in Ringe bzw. Scheiben schneiden. Die Möhren und die Sellerieknolle putzen, schälen und würfeln. Lauch und Staudensellerie waschen, putzen und in Ringe bzw. Scheiben schneiden.

2Das Butterschmalz in einem ausreichend großen Topf erhitzen, das Gemüse andünsten, dann mit 250 Milliliter Wasser ablöschen.

3Salz, Gewürze und 4 Liter Wasser zugießen. Alles aufkochen und bei milder Hitze ca. 40 Minuten köcheln lassen, dabei immer wieder den Schaum abschöpfen.

4Durch ein Tuch in einen zweiten Topf abseihen, erneut aufkochen und alles auf ca. 2 Liter einkochen lassen. Fond erkalten lassen, in den Kühlschrank stellen und dann das obenauf schwimmende Fett abnehmen. In sterilisierte Gläser umfüllen.

TIPP

Beim Gemüse kann nach Belieben, Geschmack und Saison variiert werden. Neben den im Rezept aufgeführten Gemüsesorten eignen sich auch Brokkoli oder Champignons zum Auskochen, aber auch Petersilienwurzel, Pastinaken und vieles mehr.


GEMÜSEFOND

asiatisch
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	4 Gläser à 500 ml
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	ca. 45 Minuten (plus Back- und Garzeit)
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	Pro Glas ca. 319 kcal/1336 kJ 14 g E, 2 g F, 53 g KH





ZUTATEN

60 g getrocknete Mu-Err-Pilze (oder andere getrocknete asiatische Pilze)

600 g Zwiebeln

600 g Möhren

600 g Knollensellerie

2 Stangen Lauch

4 Stangen Staudensellerie

600 g weißer Rettich

1 kg Tomaten

6 cm Galgant (ersatzweise Ingwer)

10 Knoblauchzehen

4 Stängel Zitronengras

100 ml helle Sojasauce

20 Pfefferkörner

1Die Pilze mit heißem Wasser bedecken und 15 Minuten einweichen lassen. Durch ein Sieb gießen, das Pilzwasser dabei auffangen. Die Pilze in Streifen schneiden.

2Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Möhren und Knollensellerie putzen, schälen und würfeln. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

3Lauch und Staudensellerie waschen, putzen und in Ringe bzw. Scheiben schneiden. Rettich und Tomaten waschen, putzen, ggf. schälen und würfeln.

4Galgant bzw. Ingwer schälen und in Scheiben schneiden, Knoblauchzehen in der Schale andrücken. Zitronengras waschen und den unteren Teil besenartig einschneiden.

5Das gesamte Gemüse, aber nicht die Gewürze, auf ein Backblech geben und auf der mittleren Schiene im Ofen ca. 25 Minuten bräunen. Es soll Farbe annehmen, aber nicht verbrennen.

6Das Gemüse in einen ausreichend großen Topf umfüllen, das Pilzwasser und 4 Liter Wasser mit der Sojasauce angießen. Alle Gewürze dazugeben und aufkochen. Bei milder Hitze ca. 1 Stunde köcheln lassen, währenddessen immer wieder den Schaum abschöpfen. Durch ein Tuch in einen zweiten Topf passieren und alles auf ca. 2 Liter einkochen lassen. Anschließend in sterilisierte Gläser umfüllen.


FISCHFOND
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	ca. 3 Bügelgläser à 500 ml
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	ca. 20 Minuten (plus Garzeit)




	[image: image]

	Pro Glas ca. 25 kcal/115 kJ 1 g E, 1 g F, 104 g KH





ZUTATEN

ca. 1,5 kg Karkassen (Gräten, Abschnitte, Köpfe – am besten von Weißfischen)

1 Fenchelknolle

2 Stangen Staudensellerie

2 Zwiebeln

1 Stange Lauch

1/2 Tl Fenchelsamen

1 Lorbeerblatt

5 Pfefferkörner

3 Scheiben einer unbehandelten Zitrone

1Wenn bei den Karkassen Köpfe dabei sind, die Kiemen entfernen. Dann die Karkassen in Stücke teilen und ca. 20 Minuten in kaltes Wasser legen. Anschließend gründlich unter fließendem kaltem Wasser abspülen.

2Die Fenchelknolle und den Staudensellerie waschen, putzen und würfeln. Die Zwiebeln schälen und hacken. Die Lauchstange waschen, putzen und in Ringe schneiden.

3Alles zusammen mit Gewürzen und Zitronenscheiben in einen Topf geben und mit etwa 1 1/4 l kaltem Wasser auffüllen. Den Fond etwa 20 Minuten offen bei sanfter Hitze simmern lassen, dabei immer wieder den entstandenen Schaum abnehmen. Fischfond sollte nicht länger kochen, sonst wird er schleimig.

4Ein Sieb mit einem feuchten Mulltuch auslegen und den Fond abseihen. Anschließend direkt in vorbereitete, sterile Gläser füllen. Diese gut verschließen. Im Einkochtopf bei 100 °C etwa 30 Minuten einkochen.

INFO

Als Fond bezeichnet man allgemein stark eingekochte Brühen, die als Saucen- und Suppengrundlage verwendet werden.

[image: image] TIPP

Auch Sellerieknolle und Champignons eignen sich zum Mitkochen. Nach Belieben kann auch Thymian als Gewürz verwendet werden. Zudem lässt sich der Fond durch einen Schuss weißen Wermut (Noilly Prat) geschmacklich abrunden.


KONZENTRAT FÜR GEFLÜGELBRÜHE
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	4 Gläser à ca. 250 ml
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	ca. 25 Minuten (plus Garzeit)
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	Pro Glas ca. 170 kcal/712 kJ 19 g E, 6 g F, 6 g KH





ZUTATEN

400 g Hähnchenfleisch ohne Haut

100 g Zwiebeln

100 g Möhren

100 g Staudensellerie

100 g Petersilienwurzel

100 g Lauch

4 Zweige gemischte frische Kräuter nach Geschmack

1 Tl getrockneter Majoran

1 Tl frisch gemahlener weißer Pfeffer

30 g Meersalz

2 El Sonnenblumenöl

1Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in kleine Würfel schneiden. Anschließend die Würfel im Gefrierfach ca. 15 Minuten anfrieren lassen.

2Währenddessen das Gemüse und die frischen Kräuter putzen, waschen, trocken tupfen und grob zerkleinern. Zusammen mit Majoran und Pfeffer in einem Blitzhacker fein zerkleinern. Anschließend das Hähnchenfleisch ebenfalls im Blitzhacker fein zerkleinern. Gemüse und Fleisch mit dem Salz vermischen.

3Öl in einem Topf erhitzen und die Fleisch-Gemüsemischung dazugeben. 50 ml Wasser dazugeben und alles ca. 20 Minuten offen köcheln lassen. Dabei ab und zu umrühren. Das Fleisch muss durchgegart sein.

4Anschließend die Masse mit einem Stabmixer fein pürieren. Das Brühekonzentrat heiß in sterilisierte Schraubgläser füllen. Die Gläser verschließen und abkühlen lassen. Im Kühlschrank aufbewahren.


KONZENTRAT FÜR GEMÜSEBRÜHE
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	4 Gläser à ca. 200 ml
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	ca. 25 Minuten (plus Garzeit)
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	Pro Glas ca. 126 kcal/528 kJ 6 g E, 6 g F, 12 g KH





ZUTATEN

2 Knoblauchzehen

100 g getrocknete Tomaten

100 g Zwiebeln

100 g Möhren

100 g Staudensellerie

100 g Petersilienwurzel

100 g Lauch

4 Zweige gemischte frische Kräuter nach Geschmack

1 Tl getrockneter Oregano

1 Tl getrockneter Majoran

1 Tl geschroteter Pfeffer

30 g Meersalz

2 El Olivenöl

30 ml trockener Weißwein

1Das Gemüse und die frischen Kräuter putzen, waschen, trocken tupfen und grob zerkleinern. Zusammen mit Oregano, Majoran und Pfeffer in einem Blitzhacker fein zerkleinern. Anschließend das Salz unterrühren.

2Öl in einem Topf erhitzen und die Gemüsemischung dazugeben. Den Weißwein dazugeben und alles ca. 20 Minuten offen köcheln lassen. Dabei ab und zu umrühren.

3Anschließend die Masse mit einem Stabmixer fein pürieren. Das Brühekonzentrat heiß in sterilisierte Schraubgläser füllen. Die Gläser verschließen und abkühlen lassen. Im Kühlschrank aufbewahren.

TIPP

Ca. 1–2 EL Brühekonzentrat in 500 ml heißes Wasser geben und wie handelsübliche Brühe auflösen.


KONZENTRAT FÜR RINDFLEISCHBRÜHE
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	4 Gläser à ca. 250 ml
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	ca. 25 Minuten (plus Garzeit)
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	Pro Glas ca. 195 kcal/816 kJ 19 g E, 6 g F, 12 g KH





ZUTATEN

300 g schieres Rindfleisch

100 g getrocknete Tomaten

100 g Zwiebeln

100 g Möhren

100 g Staudensellerie

100 g Petersilienwurzel

100 g Lauch

2 Knoblauchzehen

4 Zweige gemischte frische Kräuter nach Geschmack

1 Tl getrockneter Thymian

1 Tl geschroteter Pfeffer

30 g Meersalz

2 El Olivenöl

50 ml trockener Rotwein

1Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in kleine Würfel schneiden. Anschließend die Würfel im Gefrierfach ca. 15 Minuten anfrieren lassen.

2Währenddessen das Gemüse und die frischen Kräuter putzen, waschen, trocken tupfen und grob zerkleinern. Zusammen mit Thymian und Pfeffer in einem Blitzhacker fein zerkleinern. Anschließend das Rindfleisch ebenfalls im Blitzhacker fein zerkleinern. Gemüse und Fleisch mit dem Salz vermischen.

3Öl in einem Topf erhitzen und die Fleisch-Gemüsemischung dazugeben. Den Rotwein dazugeben und alles ca. 20 Minuten offen köcheln lassen. Dabei ab und zu umrühren. Das Fleisch muss durchgegart sein.

4Anschließend die Masse mit einem Stabmixer fein pürieren. Das Brühekonzentrat heiß in sterile Schraubgläser füllen. Die Gläser verschließen und abkühlen lassen. Im Kühlschrank aufbewahren.


GEKÖRNTE GEMÜSEBRÜHE
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	1 Glas à 500 ml
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	ca. 15 Minuten
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	Pro Portion ca. 210 kcal/878 kJ, 9 g E, 2 g F, 32 g KH





ZUTATEN

45 g Knollensellerie

270 g Möhren

90 g Staudensellerie

90 g Lauch

40 g Tomaten

90 g Zwiebeln

10 g frischer Liebstöckel

20 g glatte Petersilie

2 Lorbeerblätter

180 g Meersalz

1Das Gemüse waschen, ggf. schälen, putzen und grob in Stücke schneiden. Zwiebeln schälen und halbieren. Die Kräuter waschen, gut trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. Alles zusammen mit den Lorbeerblättern in einen Mixer geben und erst ca. 20 Sekunden lang grob, anschließend weitere 5 Sekunden fein zerkleinern.

2Das Salz hinzufügen und untermengen. Anschließend wieder mixen, bis die Mischung fein gekörnt ist.

3Das Pulver in sterile Schraubgläser füllen und gut verschließen. Im Kühlschrank aufbewahren.

INFO

Gekörnte Brühe wird für viele Gerichte benötigt – diese selbst gemachte Brühe ist garantiert frei von Konservierungsstoffen und sonstigen Zusätzen!
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KOKOSSUPPE

mit Möhrenspaghetti und Garnelen
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	4 Portionen
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	ca. 35 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 220 kcal/921 kJ 11 g E, 13 g F, 14 g KH





ZUTATEN

1 Bund Petersilie

1 Zwiebel

600 g Möhren

4 El Olivenöl

1 Tl gemahlener Koriander

1 Tl Kurkuma

400 ml Gemüsebrühe

400 ml Kokosmilch

Salz

Pfeffer

200 g rohe Garnelen (küchenfertig vorbereitet)

1 Tl Currypulver

1/2 Tl Cayennepfeffer

1Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Möhren schälen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen.

2In einem Topf 2 Esslöffel Olivenöl erhitzen und die Zwiebel anschwitzen. Die Möhrenspaghetti, Koriander und Kurkuma zugeben und kurz mitbraten. Mit Gemüsebrühe und Kokosmilch aufgießen, aufkochen und 2–3 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3In einer Pfanne das restliche Olivenöl erhitzen. Die Garnelen, das Currypulver und den Cayennepfeffer zugeben und 2–3 Minuten braten.

4Die Suppe in tiefen Tellern anrichten. Die Garnelen darauf verteilen und mit Petersilie bestreuen. Sofort servieren.

[image: image] DETOX-EFFEKT

Kurkuma und Koriander sind echte Detox-Wunder. Sie regen die Verdauung an, wirken sich positiv auf die Gallenproduktion aus und haben eine ausleitende Wirkung.


Köstliche

WILDKRÄUTERSUPPE
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	2 Portionen
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	ca. 20 Minuten
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	Pro Portion ca. 360 kcal/1507 kJ 11 g E, 29 g F, 15 g KH





ZUTATEN

300 g gemischte Wildkräuter, z. B. Bärlauch, Löwenzahn, Brennnessel, Giersch, Sauerampfer, Sauerklee, Pimpinelle, Portulak, Borretsch (alternativ Rucola)

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 El Rapsöl

500 ml Gemüsebrühe

100 ml Sahne

Salz

Pfeffer

1 Eigelb

1Die Kräuter waschen und die Stiele entfernen. In kochendem Wasser eine Minute blanchieren. Kalt abschrecken und abtropfen lassen, dann fein hacken.

2Schalotte und Knoblauch schälen und fein hacken. Öl in einem großen Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin glasig dünsten. Die Brühe dazugeben und einmal aufkochen lassen. 2 Tl Kräuter beiseite legen, restliche Kräuter und die Sahne in den Topf geben und unterrühren.

3Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann glatt pürieren. Etwas Suppe abnehmen und mit dem Eigelb verquirlen. In die Suppe rühren, bis diese leicht andickt. Die Suppe mit den restlichen Kräutern bestreuen und servieren.

DETOX-EFFEKT

Wildkräuter besitzen viele Antioxidantien und sekundäre Pflanzenstoffe sowie Vitamine und Mineralstoffe. Das hilft dem Körper beim Entgiften und stärkt die Immunabwehr.


MANGO-TOMATEN-SÜPPCHEN
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	2 Portionen
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	ca. 15 Minuten
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	Pro Portion ca. 254 kcal/1063 kJ 6 g E, 16 g F, 22 g KH





ZUTATEN

330 g Tomaten

1 Stange Staudensellerie

1 Zweig Oregano

1/2 Mango

2 Tl kaltgepresstes Olivenöl

1 Tl Apfelessig

1 Tl Salz

Pfeffer

20 g Pinienkerne

5 g Knoblauchsprossen

1Tomaten, Staudensellerie und Oregano waschen und abtropfen lassen. Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Kern schneiden und grob würfeln. Ebenso Staudensellerie und Tomaten grob schneiden und hierbei den Stielansatz entfernen.

2Das Gemüse mit Oreganoblättern, Olivenöl, Apfelessig und 200 Milliliter Wasser in einem Standmixer oder mit dem Pürierstab fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3Die Tomatensuppe in Gläser oder Schalen füllen, mit Pinienkernen und Knoblauchsprossen anrichten.

DETOX-EFFEKT

Tomaten punkten mit vielen Vitaminen, Mineralien und sekundären Pflanzenstoffen. Das enthaltene Kalium regelt den Flüssigkeitshaushalt des Körpers und erfüllt wichtige Aufgaben im Nerven- und Muskelstoffwechsel. Staudensellerie enthält wertvolles Chlorophyll und wirkt entwässernd und blutreinigend.


ASIA-HÜHNERSUPPE

mit Soba-Nudeln

[image: image]



	[image: image]

	2 Portionen
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	ca. 25 Minuten
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	Pro Portion ca. 280 kcal/1172 kJ 33 g E, 2 g F, 30 g KH





ZUTATEN

5 mittelgroße Champignons

1 rote Paprikaschote

50 g Zuckererbsenschoten

1 Stück Ingwer (ca. 1 cm)

1 unbehandelte Zitrone

1 Stängel Zitronengras

1 Hähnchenbrustfilet (ca. 200 g)

50 g Soba-Nudeln

2 Frühlingszwiebeln

3 Stängel Koriander

2 El Sojasauce

1Champignons abreiben, putzen und in dünne Scheiben hobeln. Paprika waschen, putzen und in feine Streifen schneiden. Zuckererbsenschoten waschen und die Enden abschneiden. Ingwer schälen und sehr fein hacken. Zitrone waschen und halbieren. 1 Hälfte auspressen, die andere Hälfte in dünne Scheiben schneiden. Zitronengras mit einem Fleischklopfer platt klopfen.

2Zitronensaft, Zitronengras und Ingwer mit 750 Milliliter Wasser zum Kochen bringen. Inzwischen das Hähnchenbrustfilet abbrausen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Nudeln, Paprika und Hähnchenstreifen in die Suppe geben und alles bei mittlerer Hitze 7 Minuten köcheln lassen.

3Währenddessen die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und schräg in Ringe schneiden. Zitronenscheiben, Zuckerschoten und Champignons in die Suppe geben und alles weitere 3 Minuten kochen. Koriander waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Suppe mit Sojasauce abschmecken und mit Frühlingszwiebeln und Koriander bestreut servieren.

[image: image] DETOX-EFFEKT

Das leichte Gericht entlastet den Körper und reichlich Gemüse versorgt ihn mit Vitalstoffen. Ingwer wirkt entzündungshemmend und fördert die Durchblutung.


BRUNNENKRESSESUPPE

mit gerösteten Kartoffeln
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	4 Portionen
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	ca. 50 Minuten
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	Pro Portion ca. 408 kcal/1708 kJ 8 g E, 38 g F, 20 g KH





ZUTATEN

1 kg Brunnenkresse

2 Schalotten

300 g festkochende Kartoffeln

2 El Butter

1,2 l klare Gemüsebrühe

100 ml Sahne

100 g Schmand

1/2 El Zitronensaft

1 Tl abgeriebene Schale von

1 unbehandelten Zitrone

4 El Öl

Salz

Pfeffer

1Die Brunnenkresse von den festen Stielen befreien. Einige Blättchen zum Garnieren zurückbehalten und die übrigen grob hacken.

2Schalotten und Kartoffeln schälen. Die Schalotten in feine Streifen schneiden. Die Kartoffeln in etwa 1 cm große Würfel schneiden. Die Hälfte der Kartoffeln in kochendem Salzwasser bissfest garen und in ein Sieb abgießen.

3In der Zwischenzeit die Butter in einem großen Topf erhitzen und die Schalottenstreifen sowie die übrigen Kartoffelwürfel darin andünsten. Die Brunnenkresse zugeben und ebenfalls andünsten, bis sie zusammenfällt. Mit 150 ml Wasser ablöschen, die Gemüsebrühe angießen und aufkochen. Die Hitzezufuhr reduzieren und sanft köcheln lassen, bis die Kartoffelwürfel weich sind. Mit dem Stabmixer fein pürieren.

4Sahne und Schmand einrühren und nochmals 5 Minuten leicht köcheln lassen. Mit Zitronensaft, -schale, Salz und Pfeffer abschmecken.

5Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die gekochten Kartoffelwürfel darin knusprig anrösten. Aus der Pfanne nehmen und auf einem Stück Küchenpapier abtropfen lassen. Mit etwas Salz würzen.

6Die Suppe in tiefen Tellern anrichten und mit den Kartoffelwürfeln bestreuen. Mit den übrigen Kresseblättchen garnieren.

[image: image] DETOX-EFFEKT

Brunnenkresse ist Detox pur! Sie wirkt entgiftend und hilft, die Haut von innen zu reinigen und so das Hautbild zu verbessern. Darüber hinaus ist Brunnenkresse reich an Vitamin C. Sie sollte stets frisch konsumiert werden, denn getrocknet verliert sie an Wirkkraft.


BUNTER SUPPENTOPF

mit Hähnchen
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	4 Portionen




	[image: image]

	ca. 30 Minuten
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	Pro Portion ca. 290 kcal/1214 kJ 36 g E, 2 g F, 32 g KH





ZUTATEN

2 Hähnchenbrustfilets

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)

3 Möhren

1/2 Knolle Sellerie

1 Fenchelknolle

100 g grüne zarte Bohnen

125 g kleine Dinkelnudeln

1/2 Bund Petersilie

Salz

Pfeffer

1Die Hähnchenbrustfilets kurz unter fließend kaltem Wasser waschen, trocknen und klein würfeln. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen. Die Zwiebel in Ringe schneiden. Den Knoblauch ganz lassen. Den Ingwer schälen und in Scheiben schneiden. Möhren, Sellerie und Fenchel waschen, putzen und klein würfeln. Die Bohnen waschen und putzen, gegebenenfalls entfädeln und halbieren.

2In einem großen Topf Zwiebel, Knoblauch und Ingwer ohne Fett kurz anrösten. Das restliche Gemüse und das Hähnchenfleisch zugeben und 1,5 Liter kaltes Wasser angießen. Die Suppe langsam zum Kochen bringen, dabei den entstandenen Schaum abschöpfen und bei schwacher Hitze 15–20 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3Inzwischen die Dinkelnudeln in Salzwasser nach Packungsanleitung bissfest garen. Dann abgießen und abtropfen lassen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Nudeln und die Petersilie in die Suppe geben und servieren.

TIPP

Anstatt Hähnchen kann man auch Tofu verwenden oder eine reine Gemüsesuppe zubereiten.

[image: image] DETOX-EFFEKT

Sowohl Knoblauch als auch Ingwer wirken stark antioxidativ, entwässernd und reinigend. Beide fördern die Durchblutung positiv und haben eine entzündungshemmende Wirkung. Fenchel ist ein besonders mildes, gut verträgliches Gemüse, das dem Körper beim Filtern und Ausleiten von Schadstoffen hilft. Seine ätherischen Öle wirken antibakteriell und unterstützen die Verdauung.


PASTINAKEN-CREMESUPPE

mit Räucherlachs

[image: image]
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	4 Portionen
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	ca. 30 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 281 kcal/1176 kJ 14 g E, 17 g F, 14 g KH





ZUTATEN

800 g Pastinaken

2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

2 El Öl

2 Tl rote Currypaste

500 ml Gemüsebrühe

500 ml Vollmilch

Salz

Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

4 Stängel Petersilie

160 g Räucherlachs

1 Tl Sesamöl

1Pastinaken waschen, schälen und in Stücke schneiden. Knoblauch und Zwiebeln schälen und fein hacken.

2Öl in einem Topf erhitzen. Currypaste darin etwa 1 Minute anrösten. Knoblauch und Zwiebeln unterrühren und glasig dünsten. Pastinaken zufügen und alles unter Rühren noch ca. 3 weitere Minuten dünsten.

3Mit Gemüsebrühe und Milch ablöschen und bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

4Schnittlauch und Petersilie waschen und trocken schütteln. Schnittlauch in Röllchen schneiden, von der Petersilie die Blättchen abzupfen und grob hacken. Lachs in kleine Stücke schneiden.

5Die Suppe pürieren. Lachs hinzufügen und kurz erwärmen. Suppe mit Sesamöl und gegebenenfalls Salz und Pfeffer abschmecken, auf Teller verteilen und mit Schnittlauch und Petersilie bestreuen.

[image: image] DETOX-EFFEKT

Pastinaken sind reich an Vitamin C, B1, B2, B6 und Provitamin A sowie wichtigen Mineralstoffen wie Eisen, Kalium, Phosphor, Calcium und Magnesium. Das gesunde Wurzelgemüse unterstützt die Entgiftungsfunktionen der Leber. Die ätherischen Öle, die der Pastinake ihren würzigen Geschmack verleihen, regen die Magen- und Darmtätigkeit an und wirken entblähend.


WIRSINGSUPPE

mit Safran

[image: image]
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	4 Portionen
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	ca. 25 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 170 kcal/712 kJ 10 g E, 5 g F, 22 g KH





ZUTATEN

800 g Wirsing

1 große Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

1 Tl Olivenöl

4 Tl Konzentrat für Geflügelbrühe

1 Döschen gemahlener Safran (0,1 g)

2 Tl Fenchelsamen

2 Tl Kümmel

4 Stängel Basilikum

80 g saure Sahne

Salz

Pfeffer

4 Scheiben Vollkornbrot

1Den Wirsing waschen, putzen, den Strunk herausschneiden und den Wirsing in mundgerechte Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und klein hacken. Chili waschen, entkernen und würfeln.

2Olivenöl in einem großen Topf erwärmen und Zwiebel, Knoblauch und Chili darin anschwitzen. Den Wirsing dazugeben und kurz unter Rühren mitbraten. 1,2 Liter heißes Wasser angießen und aufkochen lassen. Geflügelbrühekonzentrat, Safran, Fenchelsamen und Kümmel hinzufügen und die Suppe ca. 10 Minuten köcheln lassen.

3Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen. Die saure Sahne in die Suppe rühren und die Suppe fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe mit Basilikum bestreut zusammen mit dem Vollkornbrot servieren.

[image: image] DETOX-EFFEKT

Wirsing hat nur rund 31 Kalorien pro 100 g und ist reich an Chlorophyll. Das hilft beim Aufbau neuer Blutzellen und unterstützt die körpereigene Entgiftung. Außerdem ist der Kohl eine echte Vitamin-C-Bombe. Etwa 100 g Wirsing decken den kompletten Tagesbedarf eines Erwachsenen.


LINSENSUPPE

mit Spinat
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	4 Portionen
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	ca. 40 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 282 kcal/1179 kJ 32 g E, 4 g F, 29 g KH





ZUTATEN

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Stangen Staudensellerie

160 g Möhren

200 g Babyspinat

2 Tl Rapsöl

2 Tl gekörnte Gemüsebrühe

200 g gelbe Linsen

300 g Hähnchenbrustfilet

Salz

Pfeffer

2 Tl Ras el-Hanout

1Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und klein würfeln. Staudensellerie putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Möhren putzen, schälen, längs halbieren oder vierteln und ebenfalls in Scheiben schneiden. Den Spinat waschen und verlesen, dann in grobe Streifen schneiden.

21 Teelöffel Rapsöl in einem großen Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen. 1,6 Liter Wasser dazugeben und einmal aufkochen lassen. Die gekörnte Gemüsebrühe unterrühren, die Linsen dazugeben und ca. 5 Minuten köcheln lassen. Möhren und Sellerie hinzufügen und die Suppe weitere 5–10 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen.

3Währenddessen das Fleisch waschen, trocken tupfen und in kleine Würfel schneiden. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und die Hähnchenwürfel darin goldbraun braten. Zusammen mit dem Spinat in die Linsensuppe geben. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Ras el-Hanout abschmecken.

[image: image] DETOX-EFFEKT

Spinat liefert jede Menge Vitamin C und ist reich an Antioxidantien wie Betacarotin und Vitamin E. Diese schützen die Zellen vor freien Radikalen und stärken das Immunsystem.


KICHERERBSENEINTOPF

mit Tomaten und Paprika
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	4 Portionen
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	ca. 20 Minuten (plus Garzeit)




	[image: image]

	Pro Portion ca. 227 kcal/949 kJ 15 g E, 5 g F, 28 g KH





ZUTATEN

400 g Kichererbsen (aus der Dose)

2 rote Paprikaschoten

2 grüne Paprikaschoten

200 g Kirschtomaten

4 Frühlingszwiebeln

80 g magere Speckwürfel

2 Tl gekörnte Gemüsebrühe

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

Salz

1/2 Bund Koriander

1Die Kichererbsen in ein Sieb geben, unter kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Paprika waschen, vierteln, putzen, entkernen und in Streifen schneiden. Kirschtomaten waschen, die grünen Stielansätze entfernen und die Früchte halbieren. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Streifen schneiden.

2In einem großen Topf die Speckwürfel ohne Fett anbraten. Die Frühlingszwiebeln dazugeben und kurz mitdünsten. Die Kichererbsen in den Topf geben, 800 Milliliter Wasser dazugeben und die gekörnte Gemüsebrühe einrühren. Alles einmal aufkochen lassen, dann Paprika, Kreuzkümmel und etwas Salz hinzufügen. Den Eintopf ca. 30 Minuten bei kleiner bis mittlerer Hitze köcheln lassen, dabei ab und zu umrühren. 5 Minuten vor Garzeitende die Kirschtomaten dazugeben.

3Den Koriander waschen und die Blätter abzupfen. Den Kichererbseneintopf mit Salz abschmecken und mit Koriander bestreut servieren.

TIPP

Den Speck durch zerkrümelten angebratenen Tofu ersetzen.

[image: image] DETOX-EFFEKT

Die wertvollen Ballaststoffe der Kichererbsen senken den ungesunden LDL-Cholesterinspiegel, sorgen für einen stabilen Blutzuckerspiegel und dämpfen Heißhunger-Attacken.
Mit jeder Menge Vitamin C sowie dem Antioxidans Betacarotin sorgen Paprika für eine starke Immunabwehr und einen wirksamen Zellschutz.


TOMATENSUPPE

mit Mandarinen
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	4 Portionen
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	ca. 35 Minuten
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	Pro Portion ca. 120 kcal/509 kJ 5 g E, 2 g F, 19 g KH





ZUTATEN

1 große Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Tl Olivenöl

1,4 kg Tomaten

1 rote Chilischote

4 Mandarinen

1/4 Tl Zimt

Salz

Pfeffer

1 Bund Basilikum

1Zwiebel und Knoblauch schälen und klein würfeln. Olivenöl in einem Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten anschwitzen, ohne dass die Zwiebeln Farbe annehmen.

2Die Tomaten waschen, die grünen Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch in grobe Stücke schneiden, dann mit in den Topf geben.

3Chili waschen, entkernen und klein hacken. Die Mandarinen schälen und in grobe Stücke schneiden. Beides zusammen mit dem Zimt in den Topf geben. Alles ca. 15 Minuten köcheln lassen, dann in einem Standmixer ca. 20 Sekunden fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4Das Basilikum waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen und grob zerpflücken. Die Suppe mit Basilikum bestreut servieren.

[image: image] DETOX-EFFEKT

Die kalorienarmen Mandarinen sind wertvolle Vitamin-C-Lieferanten. Außerdem enthalten sie den Pflanzenstoff Nobiletin, der die Fettverbrennung im Körper ankurbeln und die Ansammlung von Fett in der Leber hemmen kann.


RINDFLEISCHSUPPE „PHO BO“

[image: image]



	[image: image]

	6 Portionen
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	ca. 30 Minuten (plus Garzeit)




	[image: image]

	Pro Portion ca. 305 kcal/1277 kJ 13 g E, 22 g F, 14 g KH





ZUTATEN

500 g Markknochen und Knochen vom Rind

350 g Ochsenschwanz oder Beinfleisch

1 Zwiebel

30 g Ingwer

150 g Rinderfilet

3 Sternanis

2 Gewürznelken

1 Tl Fünf-Gewürze-Pulver

250 g Reisnudeln

2 Tl Öl

Salz

1 Bund Koriander

4 Frühlingszwiebeln

Nuoc Mam (Fischsauce) nach Geschmack

1In einem großen Topf genügend Wasser zum Kochen bringen und die Rinderknochen und den Ochsenschwanz bzw. das Beinfleisch hineingeben. Das Wasser erneut aufkochen, den entstehenden Schaum abschöpfen. Die Temperatur herunterschalten, sodass die Suppe nicht mehr brodelnd kocht.

2Die Zwiebel schälen und vierteln. Den Ingwer schälen und in Scheiben schneiden. Zwiebel und Ingwer in einer Pfanne ohne Fett anschwitzen, dann in die Brühe geben und alles etwa 3 Stunden köcheln. Das Rinderfilet bis zum Gebrauch kühl stellen.

3Nach der Garzeit die Gewürze in die Brühe geben und 1 weitere Stunde köcheln. Dann abkühlen lassen. Die erkaltete Brühe erneut aufkochen, Knochen und Fleisch herausnehmen und die Brühe durchsieben.

4Die Reisnudeln etwa 30 Minuten in warmem Wasser einweichen. 1,5 Liter Wasser mit dem Öl und etwas Salz aufkochen und die Nudeln darin 3 Minuten garen. In ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.

5Den Koriander waschen, trocken schütteln und hacken. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

6Die Brühe erneut erhitzen. Mit Nuoc Mam abschmecken. Das Rinderfilet in sehr feine Scheiben schneiden. Die Reisnudeln in Schalen geben, das Fleisch hinzufügen und mit der heißen Brühe übergießen. Mit Koriander und Frühlingszwiebeln bestreut servieren.

DETOX-EFFEKT

Die in der Knochenbrühe enthaltenen Kollagene und Glukosamine spielen eine wichtige Rolle bei der Gesunderhaltung des Verdauungs- und Immunsystems. Aminosäuren wirken sich positiv auf die Arbeit von Galle und den Magen sowie die Regulierung des Blutzuckerspiegels aus.
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KLARE MANGOLDSUPPE

mit Tofu
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	2 Portionen
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	ca. 35 Minuten
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	Pro Portion ca. 180 kcal/754 kJ 10 g E, 13 g F, 5 g KH





ZUTATEN

500 g Mangold

5 Knoblauchzehen

1 Stück Kurkuma (ca. 1 cm)

1 Chilischote

1 Zitrone

100 g Tofu

2 El Olivenöl

750 ml Gemüsebrühe

Meersalz

1Mangold waschen, trocken schütteln und putzen. Stiele abtrennen und sehr fein würfeln. Blätter in Streifen schneiden. Knoblauch schälen und in feine Scheiben hobeln. Kurkuma schälen und sehr fein hacken. Chili waschen, entkernen und sehr fein hacken. Zitrone auspressen. Tofu abtropfen lassen und würfeln.

2Öl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch darin anbraten. Mangoldstiele zugeben und unter gelegentlichem Wenden weich werden lassen. Mangoldblätter, Kurkuma und Chili zugeben und kurz anschwitzen. Mit Gemüsebrühe und Zitronensaft ablöschen. Kurz aufkochen, dann 5 Minuten weiterkochen lassen.

3Den Tofu dazugeben und kurz in der Suppe erwärmen. Zum Schluss mit Salz abschmecken

TIPP

Wer es lieber cremig mag, kann die Suppe vor Zugabe des Tofus auch mit einem Pürierstab fein pürieren.

[image: image] POWER-EFFEKT

Kurkuma unterstützt die Gallenfunktion und hilft beim Entgiften. Chili unterstützt den Körper ebenfalls beim Entgiften und regt die Durchblutung an.


HÜHNERSUPPE

mit Avocado und Chili
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	4 Portionen
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	ca. 20 Minuten (plus Garzeit)




	[image: image]

	Pro Portion ca. 561 kcal/2349 kJ 64 g E, 32 g F, 5 g KH





ZUTATEN

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

1 Chilischote

4 Hühnerbrüste

2 El Olivenöl

Tabasco (einige Spritzer)

1 l Geflügelbrühe

1 Avocado

30 g gehackter Koriander

Saft von 1 Limette

Salz

Pfeffer

1Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Chilischote waschen, putzen und mit den Kernen fein hacken. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in etwa 1 cm breite Streifen schneiden.

2Das Olivenöl in einem schweren Suppentopf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten, bis sie zu bräunen beginnen, dann auf einem Teller beiseite stellen. Die Hühnchenstreifen in den Topf geben und braten, bis sie von allen Seiten braun sind. Chili, Tabasco und die gebratene Zwiebel-Knoblauch-Mischung zugeben, umrühren, dann mit der Geflügelbrühe ablöschen. Bei niedriger Hitze etwa 35 Minuten köcheln lassen.

3Die Avocado halbieren, den Kern entfernen, schälen und das Fruchtfleisch in dünne Spalten schneiden. Koriander und Limettensaft in die Suppe geben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Avocado auf Suppenteller verteilen und mit der heißen Suppe übergießen. Sofort servieren.

POWER-EFFEKT

Hühnchen und Avocado machen diese Suppe zu einem echten Fitmacher-Gericht! Das zarte Hühnchenfleisch punktet mit jeder Menge tierischem Eiweiß, die Avocado steuert viele gesunde Fettsäuren bei.


THAILÄNDISCHE ALGENSUPPE
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	2 Portionen
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	ca. 20 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 133 kcal/557 kJ 7 g E, 9 g F, 7 g KH





ZUTATEN

8 Zweige Koriander

1/2 rote Chilischote

2 Stangen Zitronengras

2 Scheiben Ingwer

2 Scheiben Galgant

360 ml Kokosmilch

1/2 Tl Salz

120 g frische Champignons

30 g ungesalzene Erdnüsse

100 g Passepierre-Algen

1Koriander und Chili waschen, die äußeren Zitronengrasblätter entfernen und den mittleren Teil in grobe Stücke schneiden.

2Ingwer und Galgant ggf. schälen, Chili entkernen und alles grob würfeln. Zusammen mit Koriander, Zitronengras, Kokosmilch und 640 Milliliter Wasser fein pürieren. Anschließend durch ein feines Sieb oder Tuch passieren und mit Salz würzen.

3Die Pilze säubern und vierteln, die Erdnüsse grob hacken. Passepierre-Algen unter fließendem Wasser gründlich waschen und zusammen mit der Suppe, den Pilzen und Erdnüssen anrichten. Kalt servieren.

TIPP

Die sog. Passepierre-Algen, die optisch dem Schachtelhalm-Gewächs ähneln, haben fleischige Blätter, die angenehm salzig-pfeffrig schmecken und an jungen Spinat oder grünen Spargel erinnern. Die Algen sind frisch oder vorgekocht im Glas erhältlich.


CREMESUPPE

vom gerösteten Blumenkohl
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	4 Portionen
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	ca. 20 Minuten (plus Back- und Garzeit)
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	Pro Portion ca. 450 kcal/1884 kJ 19 g E, 36 g F, 11 g KH





ZUTATEN

1 Zwiebel

1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg)

2 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

1 l Geflügelbrühe

240 ml Sahne

einige Blättchen Petersilie zum Garnieren

etwas Olivenöl zum Garnieren

1Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Den Blumenkohl waschen, putzen und in Röschen zerteilen. Zwiebeln und Blumenkohl in eine ofenfeste Form geben und vermischen. Mit Olivenöl beträufeln und mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen. Im Backofen ca. 20 Minuten backen, bis der Blumenkohl leicht gebräunt ist.

2Den Blumenkohl in einen großen Topf umfüllen, die Brühe zugeben und zum Kochen bringen. Ca. 10 Minuten köcheln lassen, dann die Sahne zugeben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe mit dem Pürierstab pürieren, auf Teller verteilen und mit etwas Petersilie und einigen Tropfen Olivenöl garniert servieren.

POWER-EFFEKT

Blumenkohl enthält viele lang anhaltend sättigende Ballaststoffe und dabei nur wenig Kalorien. Das ebenfalls enthaltene Kalium wirkt zudem entwässernd. Ein idealer Schlankmacher!


PILZSUPPE

mit Kürbiskernen
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	4 Portionen
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	ca. 30 Minuten
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	Pro Portion ca. 189 kcal/790 kJ 13 g E, 12 g F, 6 g KH





ZUTATEN

60 g Kürbiskerne

2 Tl gekörnte Gemüsebrühe

4 Zweige Thymian

500 g Kräuterseitlinge

400 g Champignons

1 große Zwiebel

1 Tl Olivenöl

140 g Sauerrahm

Salz

Pfeffer

1Die Kürbiskerne ohne Fett in einer Pfanne anrösten, anschließend auf einem Teller abkühlen lassen.

2Die gekörnte Gemüsebrühe in 1 Liter kochendem Wasser auflösen. Den Thymian waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen. Die Pilze putzen und klein schneiden. Die Zwiebel schälen und würfeln.

3Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln und die Pilze darin anbraten. Den Thymian zugeben, alles mit 2 Esslöffel Wasser ablöschen, dann mit der Gemüsebrühe aufgießen. Die Suppe ca. 5 Minuten köcheln lassen, dann den Sauerrahm unterheben und die Suppe fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Kürbiskernen bestreut servieren.

TIPP

Zur zusätzlichen Reduzierung der Kohlenhydrate einfach die Kürbiskerne weglassen.


MISOSUPPE

mit schwarzen Rettichnudeln und Tofu
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	4 Portionen




	[image: image]

	ca. 25 Minuten
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	Pro Portion ca. 79 kcal/331 kJ 6 g E, 2 g F, 9 g KH





ZUTATEN

2 Knollen Schwarzer Winter-Rettich

50 g Shiitake-Pilze

1 kleines Bund Frühlingszwiebeln

100 g weicher Tofu

1 El Wakame Algen (instant)

3 El gelbe Misopaste

1Die Rettichknollen schälen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch kürzen. Von den Shiitake-Pilzen die Stiele entfernen und die Kappen in dünne Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Den Tofu grob würfeln.

2In einem großen Topf 1 Liter Wasser aufkochen, die Pilze zugeben und 2 Minuten kochen. Wakame und Tofu dazugeben und den Topf vom Herd nehmen.

3Die Misopaste mit etwas Suppe glatt rühren und anschließend in die Suppe rühren. Die Rettichnudeln und die Frühlingszwiebeln dazugeben. In tiefe Teller verteilen und sofort servieren.

[image: image] POWER-EFFEKT

Der Schwarze Winter-Rettich, auch kurz Schwarzer Rettich genannt, punktet nicht nur mit einer wohltuenden, wärmenden Schärfe, die im Wurzelgemüse enthaltenen Stoffe haben eine reinigende, schleimlösende, antibakterielle, krampflösende und beruhigende Wirkung. Die Vitamin-C-Bombe hilft bei Erkältungskrankheiten, Rheuma sowie bei Gallenbeschwerden.

INFO

Erntezeit für den Schwarzen Winter-Rettich ist in aller Regel von Ende Oktober bis zum ersten Frost. Der Rettich lässt sich gut und lange in feuchtem Sand lagern.


Kalte

GURKEN-MINZ-SUPPE
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	2 Portionen
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	ca. 15 Minuten
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	Pro Portion ca. 120 kcal/502 kJ 6 g E, 6 g F, 10 g KH





ZUTATEN

600 g Gurken

1 Zucchini

1 Stange Staudensellerie

2 Zweige frische Minze

1 Knoblauchzehe

100 ml Mandelmilch

1 El kaltgepresstes Olivenöl

1/2 Tl Salz

1 Tl Zitronensaft

Pfeffer

2 El rote Rettichsprossen

1Das Gemüse und die Minze gründlich waschen und abtropfen lassen. Anschließend die Gurken schälen und zusammen mit der Zucchini in grobe Stücke schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und mit den Gemüsestücken in einen Standmixer geben. Weiterhin abgezupfte Minzeblätter, Mandelmilch, Olivenöl, Salz und Zitronensaft hinzufügen und alles fein pürieren. Mit Pfeffer abschmecken.

2Den Staudensellerie in feine Scheiben schneiden und mit der Gurken-Minz-Suppe und den Rettichsprossen anrichten.

TIPP

Mandelmilch hat einen angenehm süßlichen Geschmack und passt daher besonders gut zum frischen Geschmack der Minze. Alternativ können Sie auch Reisdrink oder, wer es etwas neutraler mag, einen Soja- oder Haferdrink verwenden – oder aber Milch, wenn es nicht vegan sein soll oder muss.


FISCHSUPPE

mit Fenchel
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	4 Portionen
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	ca. 25 Minuten (plus Garzeit)
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	Pro Portion ca. 230 kcal/967 kJ 26 g E, 10 g F, 8 g KH





ZUTATEN

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 Bund Frühlingszwiebeln

2 Knollen Fenchel

500 g gemischte Fischfilets (z. B. Rotbarsch, Seelachs, Kabeljau)

1–2 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer

2 El Olivenöl

500 ml Gemüsebrühe

1 Dose geschälte Tomaten (400 g)

1Die Knoblauchzehe und die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und schräg in Ringe schneiden. Die Fenchelknollen putzen, waschen und halbieren. In Streifen schneiden.

2Den Fisch klein würfeln, mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen.

3In einem Topf das Olivenöl erhitzen, Knoblauch und Zwiebel glasig anschwitzen. Frühlingszwiebeln und Fenchel zugeben und kurz anbraten. Gemüsebrühe aufgießen und geschälte Tomaten zugeben. Bei mittlerer Hitze 10 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

4Die Fischfilets zugeben und 5–6 Minuten (je nach Dicke des Fisches) gar ziehen lassen. Die Fischsuppe mit Fenchelgrün bestreut servieren.

[image: image] POWER-EFFEKT

Die Fenchelknolle ist ein echter Gesundheits-Booster. Bei einem geringen Kaloriengehalt von nur 19 Kalorien pro 100 g enthält sie jede Menge Vitamin C sowie Zink. Beides stärkt das Immunsystem. Ätherische Öle wirken krampf- und schleimlösend, fördern die Durchblutung und regen die Verdauung und die Leber- und Nierentätigkeit an. Durch den hohen Ballaststoffgehalt reguliert Fenchel wirksam den Blutzuckerspiegel.


BOHNENSUPPE

mit Buttermilch

[image: image]
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	4 Portionen




	[image: image]

	ca. 20 Minuten (plus Garzeit)




	[image: image]

	Pro Portion ca. 85 kcal/355 kJ 5 g E, 2 g F, 11 g KH





ZUTATEN

1 große Zwiebel

150 g gelbe Möhren

600 g grüne Stangenbohnen

1/2 Tl Olivenöl

2 Tl gekörnte Gemüsebrühe

3 Zweige Bohnenkraut

200 ml Buttermilch

Salz

1Die Zwiebel schälen, halbieren und in Ringe schneiden. Die Möhren schälen und in Streifen schneiden. Die Bohnen gründlich waschen, putzen und in mundgerechte Stücke schneiden.

2In einem großen Topf das Olivenöl erhitzen, die Zwiebeln darin anschwitzen und mit 700 ml Wasser ablöschen. Die gekörnte Gemüsebrühe einrühren, die Bohnen und die Möhren hinzufügen und alles 20–30 Minuten köcheln lassen.

3Das Bohnenkraut waschen, trocknen, klein hacken und nach 10 Minuten Kochzeit zusammen mit der Buttermilch unter die Suppe rühren. Die Suppe mit Salz abschmecken und fertig garen.

POWER-EFFEKT

Bohnen enthalten praktisch kein Fett! Zudem punkten sie mit reichlich Eiweiß und Ballaststoffen.


CREMESUPPE

mit Kohlrabi-Spaghetti und Räucherforelle
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	4 Portionen
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	ca. 25 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 301 kcal/1260 kJ 18 g E, 25 g F, 14 g KH





ZUTATEN

2 große Knollen Kohlrabi (à ca. 500 g)

1 Zwiebel

2 El Butter

800 ml Gemüsebrühe

200 ml Sahne

2 El frisch gehackter Dill

Saft von 1/2 Zitrone

Salz

Pfeffer

200 g geräucherte Forellenfilets

1Den Kohlrabi schälen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.

2In einem großen Topf die Butter erhitzen. Die Zwiebel 2–3 Minuten anschwitzen. Mit 250 Milliliter Wasser und Gemüsebrühe aufgießen und alles aufkochen lassen. Die Kohlrabinudeln hinzugeben und alles ca. 2 Minuten köcheln, bis die Kohlrabinudeln weich, aber noch bissfest sind.

3Die Sahne dazugeben, die Suppe einmal aufkochen und mit Dill, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe in tiefe Teller verteilen und mit der Räucherforelle servieren.

[image: image] TIPP

Wenn die Kohlrabiknollen noch schönes Grün haben, können die Blätter natürlich auch mitverwendet werden. Einfach waschen, in Streifen schneiden und mit den Kohlrabi-Spaghetti in den Topf geben. Sie können auch geräucherten Lachs in die Suppe geben oder die Suppe mit Croûtons bestreuen.



[image: image]




KÜRBIS-KURKUMA-SUPPE

[image: image]
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	1 Portion




	[image: image]

	ca. 10 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 357 kcal/1495 kJ 10 g E, 17 g F, 41 g KH





ZUTATEN

250 g Hokkaido-Kürbis

1 Tl Kokosöl

1 Tl mildes Currypulver

1 Tl gemahlene Kurkuma

1 El Cashewmus

200–250 ml Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

1 Tl Sesamsamen

1Den Kürbis entkernen. Das Fruchtfleisch klein würfeln. Das Kokosöl ggf. erwärmen. Kürbis, Currypulver, Kurkuma, Cashewmus und Kokosöl in einen Mixer geben. Die Gemüsebrühe zugeben und zur gewünschten Konsistenz pürieren.

2Die Suppe in einem Topf auf maximal 42 Grad erwärmen, damit die Vitalstoffe nicht zerstört werden, ggf. die Temperatur mit einem Küchenthermometer überprüfen.

3Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. In eine Tasse füllen, mit Sesam bestreuen und warm servieren.

[image: image] POWER-EFFEKT

Kürbis liefert viele wertvolle sekundäre Pflanzenstoffe wie Karotinoide, die vor freien Radikalen schützen. Karotinoide senken zudem das Risiko für bestimmte Krebsarten und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.


FENCHEL-MÖHREN-SUPPE
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	1 Portion
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	ca. 10 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 227 kcal/948 kJ 5 g E, 6 g F, 31 g KH





ZUTATEN

1/2 Fenchelknolle

1 Möhre

1 Orange

2 Tl Weizenkeimöl

200–250 ml Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

1Den Fenchel waschen, putzen und klein würfeln. Das Fenchelgrün klein hacken und beiseite legen. Die Möhre schälen und klein würfeln. Die Orange filetieren und grob zerkleinern.

2Alles in einen Mixer geben. Das Öl und die Gemüsebrühe zugeben und zur gewünschten Konsistenz pürieren. Die Suppe in einem Topf auf maximal 42 Grad erwärmen, damit die Vitalstoffe nicht zerstört werden, ggf. die Temperatur mit einem Küchenthermometer überprüfen.

3Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. In eine Tasse füllen, mit gehacktem Fenchelgrün bestreuen und warm servieren.

[image: image] POWER-EFFEKT

Weizenkeimöl, am besten kaltgepresst und naturbelassen, ist reich an Vitamin E, das die Zellen vor oxidativem Stress schützen kann. Dazu kommen wertvolle Omega-3-Fettsäuren.


TOMATEN-PAPRIKA-SUPPE

mit Mandeln
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	1 Portion
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	ca. 10 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 530 kcal/2219 kJ 14 g E, 38 g F, 25 g KH





ZUTATEN

1 rote Paprikaschote

50 g geschälte Mandeln

2 Tl Olivenöl

250 ml passierte Tomaten

Salz

Pfeffer

Chiliflocken

4 Basilikumblätter

1Die Paprikaschote waschen und von Samen und weißen Trennwänden befreien, dann grob zerkleinern.

2Die Mandeln in einen Blitzhacker geben und fein mahlen. Die Paprika, das Öl und die passierten Tomaten zugeben und zur gewünschten Konsistenz pürieren.

3Die Suppe in einem Topf auf maximal 42 Grad erwärmen, damit die Vitalstoffe nicht zerstört werden. Die Temperatur ggf. mit einem Küchenthermometer überprüfen.

4Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken. In eine Tasse füllen, mit gehacktem Basilikum bestreuen und warm servieren.

TIPP

Wer mag, röstet die Paprika im Backofen etwas an und ersetzt einen Teil der passierten Tomaten durch getrocknete Tomaten (in Öl).

[image: image] POWER-EFFEKT

Mandeln sind eine gute Quelle für Vitamin E, das für einen effektiven Gefäßschutz sorgt und freie Radikale bekämpft. Ferner liefern Mandeln ungesättigte Fettsäuren, die sich positiv auf das Herz-Kreislauf-System auswirken können.


KALTE GRÜNKOHL-FELDSALAT-SUPPE

[image: image]
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	1 Portion
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	ca. 10 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 171 kcal/714 kJ 7 g E, 7 g F, 16 g KH





ZUTATEN

100 g Grünkohl

80 g Feldsalat

1 Stück Ingwer (ca. 2-3 cm)

60 g grüne Trauben (kernlos)

1 Tl Kokosöl

1/2 Zitrone

Salz Pfeffer

1 Msp. gemahlener Koriander

1Den Grünkohl und Feldsalat waschen und trocken schütteln. Den Grünkohl von den dicken Stielen befreien. Den Ingwer schälen und klein hacken. Die Trauben waschen. Das Kokosöl ggf. erwärmen. Die Zitrone auspressen.

2Alles in einen Mixer geben. 200–250 Milliliter Wasser zufügen und zur gewünschten Konsistenz mixen.

3Mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken. In eine Tasse füllen und kalt servieren.

POWER-EFFEKT

Grünkohl überzeugt mit einem hohen Gehalt an Eisen, das für einen effizienten Sauerstofftransport im Blut sorgt. Der gleichzeitig hohe Anteil an Vitamin C fördert die Eisenaufnahme.


RUCOLA-GURKEN-MINZE-SUPPE

mit Hanfsamen
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	1 Portion
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	ca. 10 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 200 kcal/836 kJ 6 g E, 6 g F, 24 g KH





ZUTATEN

1 Apfel

50 g Rucola

2 Stiele frische Minze

1/2 Salatgurke

1 1/2 El geschälte Hanfsamen

Salz

Pfeffer

1Den Apfel waschen, vierteln, das Kerngehäuse entfernen und grob zerkleinern. Den Rucola und die Minze waschen und trocken schütteln. Die Salatgurke waschen, halbieren und grob zerkleinern.

2Apfel, Rucola, Minze, Gurke und 1 Esslöffel Hanfsamen in einen Mixer geben. 50–100 Milliliter Wasser zufügen und zur gewünschten Konsistenz mixen.

3Mit Salz und Pfeffer abschmecken. In eine Tasse füllen, mit den restlichen Hanfsamen bestreuen und kalt servieren.

TIPP

Kalte Suppen sind vor allem an warmen Tagen eine nährstoffreiche und sättigende Erfrischung – im Büro, unterwegs oder einfach so.

[image: image] POWER-EFFEKT

Hanfsamen liefern reichlich Vitamin E, das die Zellen vor freien Radikalen schützt und die Gefäße geschmeidig hält. Zudem punkten sie mit B-Vitaminen, die das Immunsystem unterstützen.


ROTE-BETE-SPINAT-SUPPE

mit Staudensellerie
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	1 Portion
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	ca. 10 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 111 kcal/463 kJ 4 g E, 5 g F, 10 g KH





ZUTATEN

1 Knolle Rote Bete

2 Stangen Staudensellerie

50 g Blattspinat

1 Tl Leinöl

Salz

Pfeffer

1 Msp. gemahlener Kreuzkümmel

1Die Rote Bete abspülen, putzen und nach Belieben schälen (Einmalhandschuhe tragen, da sie abfärben), anschließend grob würfeln. Die Selleriestangen waschen, ggf. harte Fäden ziehen und grob zerkleinern. Das Selleriegrün klein hacken und beiseite stellen. Den Blattspinat waschen und trocken schütteln.

2Alle Zutaten in einen Mixer geben. 100–150 Milliliter Wasser zufügen und zur gewünschten Konsistenz mixen.

3Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel abschmecken. In eine Tasse füllen, mit dem Selleriegrün bestreuen und kalt servieren.

[image: image] POWER-EFFEKT

Rote Bete liefert einen hohen Gehalt an B-Vitaminen, die den Stoffwechsel ankurbeln. Zudem enthalten die tollen Knollen reichlich sekundäre Pflanzenstoffe, die unter anderem cholesterinsenkend, entzündungshemmend und krebsvorbeugend wirken können.


AVOCADO-ERBSEN-SUPPE

mit Kerbel
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	2 Portionen
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	ca. 15 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 380 kcal/1591 kJ 37 g E, 10 g F, 5 g KH





ZUTATEN

3 reife Avocados

1 Bund Kerbel

Saft von 1 Zitrone

3 El Olivenöl

3 El Crushed Ice

Meersalz

schwarzer Pfeffer

50 g Erbsen (aus der Dose)

25 g gesalzene Erdnüsse

1 Msp. Chiliflocken

1Die Avocados schälen, Kerbelblätter abzupfen, waschen und trocken tupfen; einige Blätter beiseite legen. Avocadofleisch, Zitronensaft, Kerbelblätter, 500 Milliliter kaltes Wasser, Olivenöl und Eis im Mixer pürieren. Mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.

2Erbsen in die Suppe rühren. Erdnüsse hacken. Suppe in Schalen füllen und mit Chiliflocken, Erdnüssen und restlichem Kerbel bestreuen. Kalt servieren.

POWER-EFFEKT

Avocados liefern viele gesunde ungesättigte Fettsäuren sowie jede Menge B-Vitamine, die Energie-Booster für Gehirn und Nerven sind.
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ASIA-SUPPE

mit Glasnudeln
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	1 Portion (500 ml-Glas)
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	ca. 15 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 279 kcal/1170 kJ 4 g E, 7 g F, 51 g KH





ZUTATEN

1/2 Knoblauchzehe

1 Stück Ingwer (1 cm)

50 g Glasnudeln

2 Shiitake-Pilze

100 g Pak Choi

1 Frühlingszwiebel

1 El helle Misopaste

1 Tl Sesamöl

1 El helle Sojasauce

hitzebeständiges Schraubglas, Inhalt 500 ml

1Die Knoblauchzehe und den Ingwer schälen und fein hacken. Die Glasnudeln in kaltem Wasser einweichen, abgießen und abtropfen lassen. Die Shiitake-Pilze putzen und in Streifen schneiden. Den Pak Choi putzen, waschen und trocken schütteln. Die Blätter in Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebel putzen und schräg in Streifen schneiden.

2Misopaste, Sesamöl, Sojasauce und 2 Esslöffel Wasser verquirlen. Ingwer und Knoblauch zugeben und in ein hitzebeständiges Schraubglas einschichten. Die Glasnudeln, den Pak Choi, die Pilze und die Frühlingszwiebel daraufschichten. Das Glas verschließen und bis zum Verzehr in den Kühlschrank stellen.

3300–350 Milliliter kochendes Wasser über die Zutaten in das Glas gießen. Umrühren und 2–4 Minuten ziehen lassen. Die Suppe am besten aus dem Glas löffeln.

[image: image] POWER-EFFEKT

Pak Choi enthält reichlich Vitamin C, das die Abwehrkräfte stärkt. Die grünen Blätter enthalten zudem viele sekundäre Pflanzenstoffe wie Betacarotin, das die Zellen vor freien Radikalen schützt.


ZOODLES-SUPPE

mit Couscous
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	1 Portion (500 ml-Glas)
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	ca. 10 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 495 kcal/2074 kJ 18 g E, 23 g F, 49 g KH





ZUTATEN

1 kleine Zucchini (ca. 100 g)

1/2 rote Paprikaschote

50 g Mais

5 Mini-Mozzarella

50 g Instant-Couscous

1 Tl Harissapaste

1 El Olivenöl

1 El gehackte Petersilie

Salz

Pfeffer

hitzebeständiges Schraubglas, Inhalt 500 ml

1Die Zucchini waschen, putzen und mit einem Spiralschneider in Spaghetti schneiden. Alternativ mit dem Sparschäler in dünne Streifen schälen. Die Paprikaschote waschen und von Samen und weißen Trennwänden befreien. Klein würfeln. Den Mais und den Mozzarella abspülen und abtropfen lassen.

2Den Couscous in ein hitzebeständiges Schraubglas einschichten. Die Harissapaste und das Olivenöl darübergeben. Die Zucchininudeln, Paprika, Mais, Mozzarella und Petersilie daraufschichten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Glas verschließen und bis zum Verzehr in den Kühlschrank stellen.

3300–350 Milliliter kochendes Wasser über die Zutaten in das Glas gießen. Umrühren und 2–4 Minuten ziehen lassen. Die Suppe am besten aus dem Glas löffeln.

TIPP

Statt Zucchini können Sie auch Möhren oder einen Kürbis für die Zoodles verwenden.

POWER-EFFEKT

Die rote Paprikaschote ist eine wahre Vitamin-C-Bombe und stärkt effektiv die Abwehrkräfte. Zudem liefert sie reichlich Vitamin E, das vor freien Radikalen schützt.


Würzige

MINESTRONE
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	1 Portion (500 ml-Glas)
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	ca. 15 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 296 kcal/1240 kJ 13 g E, 11 g F, 30 g KH





ZUTATEN

50 g gegarte weiße Bohnen

4 Cherry-Tomaten

1 El grünes Pesto

50 g vorgegarter Reis

50 g TK-Erbsen

2 El geriebener Parmesan

4 Basilikumblätter

Salz

Pfeffer

hitzebeständiges Schraubglas, Inhalt 500 ml

1Die Bohnen abspülen und abtropfen lassen. Die Tomaten waschen und vierteln.

2Den Reis in ein hitzebeständiges Schraubglas einschichten. Das Pesto darübergeben. Die Erbsen, Bohnen und Tomaten daraufschichten. Mit Parmesan bestreuen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Basilikumblätter daraufgeben. Das Glas verschließen und bis zum Verzehr in den Kühlschrank stellen.

3300–350 Milliliter kochendes Wasser über die Zutaten in das Glas gießen. Umrühren und 2–3 Minuten ziehen lassen. Die Suppe am besten aus dem Glas löffeln.

[image: image] POWER-EFFEKT

Bohnen sind besonders eiweißreich und zudem eine wichtige Quelle für Kalium, Kalzium, Magnesium, Zink und Eisen sowie Vitamin K und B-Vitamine. Diese gesunde Mischung hat eine positive Wirkung auf Herz und Nerven, Muskeln und Knochen.


Scharfe

CURRYSUPPE
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	1 Portion (500 ml-Glas)
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	ca. 15 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 233 kcal/975 kJ 22 g E, 12 g F, 7 g KH





ZUTATEN

50 g Tofu

50 g gegarte Garnelen

100 g Baby-Mangold

1 Frühlingszwiebel

1 Tl rote Currypaste

3 El Kokosmilch

1 Tl Erdnussmus

1 El gehackter Koriander

Salz

Pfeffer

1 Limettenspalte

hitzebeständiges Schraubglas, Inhalt 500 ml

1Den Tofu klein würfeln. Die Garnelen abspülen und abtropfen lassen. Den Mangold waschen und trocken schütteln. Die Frühlingszwiebel putzen und schräg in Ringe schneiden.

2Die Currypaste mit der Kokosmilch und dem Erdnussmus verquirlen und in ein hitzebeständiges Schraubglas einschichten. Tofu, Garnelen, Mangold, Frühlingszwiebel und Koriander daraufschichten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Limettenspalte darauflegen. Das Glas verschließen und bis zum Verzehr in den Kühlschrank stellen.

3Die Limettenspalte herausnehmen und 300–350 Milliliter kochendes Wasser über die Zutaten in das Glas gießen. Umrühren und 3–5 Minuten ziehen lassen. Mit Limettensaft aus der Limettenspalte abschmecken und die Suppe aus dem Glas löffeln.

TIPP

Anstelle von Tofu und Garnelen können Sie auch gegartes Hähnchenfleisch verwenden.

[image: image] POWER-EFFEKT

Mangold ist eine gute Quelle für Vitamin C und B-Vitamine sowie für Kalzium, Magnesium und Eisen. Diese bunte Vitalstoffmischung sorgt für stabile Knochen und ein effizientes Immunsystem.


MIE-NUDEL-SUPPE

mit Hühnchen und Kichererbsen
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	1 Portion (500 ml-Glas)
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	ca. 15 Minuten




	[image: image]

	Pro Portion ca. 325 kcal/1362 kJ 23 g E, 3 g F, 49 g KH





ZUTATEN

1 kleine Möhre

50 g Baby-Blattspinat

50 g gegarte Kichererbsen

50 g gegartes Hühnchenfleisch

50 g Mie-Nudeln

1 Tl gekörnte Gemüsebrühe

1 El Schnittlauchröllchen

Salz

Pfeffer

hitzebeständiges Schraubglas, Inhalt 500 ml

1Die Möhre schälen und in feine Stifte schneiden oder grob raspeln. Den Blattspinat waschen, verlesen und trocken schütteln. Die Kichererbsen abspülen und abtropfen lassen. Das Fleisch grob zerkleinern.

2Die Mie-Nudeln je nach Packungsangabe mit kochendem Wasser übergießen und 4–6 Minuten ziehen lassen. Abgießen und abtropfen lassen.

3Die gekörnte Brühe in ein hitzebeständiges Schraubglas einschichten. Die Möhre, das Fleisch, die Kichererbsen, den Blattspinat und den Schnittlauch daraufschichten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Glas verschließen und bis zum Verzehr in den Kühlschrank stellen.

4300–350 Milliliter kochendes Wasser über die Zutaten in das Glas gießen. Umrühren und 2–4 Minuten ziehen lassen. Die Suppe am besten aus dem Glas löffeln.

POWER-EFFEKT

Spinat enthält reichlich Vitamin K, das die Knochen stärkt. Zudem liefert das Blattgemüse viel Kalzium, das den Knochenaufbau unterstützt und vor Osteoporose schützt. Kichererbsen enthalten viel wertvolles Eiweiß.
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    Familienküche mit dem Thermomix®

    

    Oertel, Leni

    9783815554340

    128 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Kochen, was allen schmeckt: mit dem Thermomix® ein Kinderspiel! ♥ 57 köstliche Familienrezepte für den Thermomix® TM5 für jeden Tag: Frühstücksideen, Suppen, Salate, Nudelgerichte, Raffiniertes mit Fleisch und Fisch, vegetarische Gerichte, Süßes und Desserts ♥ Alle Rezepte mit leicht verständlicher Schritt-für-Schritt-Anleitung und genauen Maschineneinstellungen und Gradangaben für den Thermomix® TM5 ♥ Stimmungsvolle Fotos zu jedem Rezept machen Lust aufs Nachkochen ♥ Kompakte Einleitung mit zahlreichen Ernährungstipps und nützlichen Informationen zur Förderung der Geschmacksentwicklung von Kindern, Beeinflussung des Essverhaltens etc. Frisch und ausgewogen soll es sein, abwechslungsreich, ruck, zuck fertig und natürlich superlecker: Kochen für die Familie ist eine ganz schöne Herausforderung. Aber Hilfe naht! Mit unseren Rezepten und Ihrem Thermomix® wird die tägliche Küchenschlacht zum Kinderspiel. In diesem Buch finden Sie 57 erprobte Rezepte für den Thermomix®, mit denen Sie ganz entspannt Abwechslung auf den Tisch bringen. Freuen Sie sich auf gesunde Frühstücksideen, köstliche Suppen und Salate, heiß geliebte Nudelgerichte, Raffiniertes mit Fleisch und Fisch, Veggie-Gerichte und süße Leckereien. Jedes Rezept ist Schritt für Schritt erklärt, sodass das Nachkochen mit dem Thermomix® zum puren Vergnügen wird. Eines ist sicher: Ab heute wird gegessen, was auf den Tisch kommt!
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    Das große Buch vom Haltbarmachen

    

    Naumann & Göbel Verlag

    9783815554333

    192 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Glasklare Sache: Homemade ist Trend! Einkochen, Einlegen, Fermentieren: So einfach und lecker kann Haltbarmachen sein • Über 100 Rezepte für Abwechslung in Vorratskammer und Kühlschrank • Gesund, lecker und absolut angesagt: tolle Rezeptideen mit Milchsäuregärung • Frei von künstlichen Zusätzen: Natürliches und selbstgemachtes Essen liegt voll im Trend • Wegwerfen ist out - Haltbarmachen ist in • Mit ausführlicher Einleitung und vielen Tipps • Jedes Rezept mit brillantem Foto Selbstgemacht schmeckt's einfach am besten! Ob eingekocht, eingelegt, gesund fermentiert, geräuchert, getrocknet oder kandiert: Füllen Sie Ihren Vorratsschrank mit süßen und pikanten Brotaufstrichen, Kompott, Brühen, Suppen, eingemachtem Coq au vin oder Gemüse-Curry. Im Kühlschrank lagern feine Frischkäse-Bällchen, köstliche Patés, Griebenschmalz, Kimchi, geräucherte Forelle, deftige Landjäger und Beef Jerky. Bei über 100 Rezepten finden Sie eine Fülle an Ideen und Anregungen! Die ausführliche Einleitung liefert die Grundlage für gutes Gelingen und beantwortet Fragen wie zum Beispiel: Wie werden Gläser sterilisiert? Warum konserviert Zucker? Welche Möglichkeiten gibt es, Lebensmittel einzukochen? Welches Handwerkszeug ist unentbehrlich? Im Rezeptteil ist jedes Rezept bebildert und Schritt für Schritt erklärt. Viele Tipps liefern Anregungen zur Variation und Verwendungsmöglichkeit. Ob Obst, Gemüse, Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte oder Kräuter, eingemacht in Gläsern, Flaschen oder Steinguttöpfen holen wir das Beste aus den Produkten heraus und füllen unsere Regale mit wunderbaren Köstlichkeiten. Nichts muss mehr weggeschmissen werden, und wir wissen genau, was drin ist. Von jetzt an ist immer etwas Gutes zu Essen im Haus!
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    Das Achtsamkeitskochbuch

    

    Durdel-Hoffmann, Sabine

    9783815554326

    256 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Bewusst essen, glücklich leben: Eine spannende Reise zu sich selbst • Ein achtsames Lesebuch für alle, die mit sich und ihrem Körper im reinen sein wollen • Mit vielen Rezepten, Übungen und Tipps, sich und seine Ess-Gewohnheiten zu hinterfragen • Einkaufen, Zubereiten, Kochen, Essen und Genießen • Zwanglos zu mehr Genuss, Wohlbefinden, Selbstzufriedenheit und Entschleunigung • Liebevoll gestaltetes Rezept- und Lesebuch zur täglichen Anwendung Diät-Versuche, Fitness-Wahn und Kalorienzählen sind Zeichen dafür, dass wir uns in unserem Körper nicht wohlfühlen. Du bist, was du isst, sagt das Sprichwort. Und tatsächlich scheint es, als hätten wir den Bezug zu unseren eigentlichen Bedürfnissen verloren: Wir essen auf dem Sprung, zwischendurch oder im Stehen. Wir essen Fast Food, schnell was Süßes oder mehr, als uns guttut. Aber: Essen und Genießen ist mehr als bloße Nahrungsaufnahme. Essen und Genießen ist der achtsame Umgang mit Lebensmitteln, das bewusste Wahrnehmen von Gerüchen, Farben und Geschmack. Essen und Genießen ist Zeitnehmen zum Schmecken, zum Kauen, zum Verweilen. Dieses Rezeptbuch ist ein Kompass für mehr Achtsamkeit beim Essen und Genießen. Vom Einkaufen über Zubereitung und Kochen bis hin zum eigentlichen Genießen nimmt es Sie an die Hand, um zu fragen, wer Sie sind und wer Sie sein wollen. Es ist eine spannende Reise zu sich selbst, zu Ihren wirklichen Bedürfnissen. Und damit zu einem zufriedeneren, glücklicherem Leben.
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    Street Food international

    

    Verlag, Naumann & Göbel

    9783815569054

    128 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Szene-Food mit Kultstatus Pulled Pork Burger, Califonia Wrap, Falafel und Samosas sind nur ein paar der angesagtesten Snacks aus den Garküchen und Food Trucks der Welt. Cool, frisch und richtig lecker präsentiert sich heute das Fast Food für die Mittagspause oder zum abendlichen Take-away auf schicken Festivals und in trendigen Bars. In diesem Buch haben wir die besten internationalen Street-Food-Rezepte für Sie gesammelt. Von Currywurst über Köfte, Burger, Curries, Nachos bis Frozen Yogurt können Sie den Kultstatus dieser einzigartigen Szene nun zu Hause erleben und in den herrlichsten Snacks aus Europa, Asien, Amerika und dem Orient schwelgen. Sie werden begeistert sein! - 6 Kapitel mit leckeren Street-Food-Rezepten aus Europa, Türkei & Orient, USA, Tex-Mex-, asiatischer und indischer Küche - Über 50 brillant bebilderte Rezepte, cool und trendig gestaltet - Herzhafte Snacks wie Pulled-Pork-Burger, Currywurst, Burrito, Kebab, Samosas, Bánh mi und Pho Bo - Süße Straßenstars wie Crêpes, Donuts, Smoothies und Frozen Yogurt
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