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SCHLURF DICH WACH, FIT,
SCHLANK, SCHON!

Eigentlich konnte man eine Brithe mit Krdu-  Libido. Oder: Fatburner. Oder: Sdure-Basen-
tern gleich in ein Apothekerflaschen abfiil- Balance. ... Das diirfte alles draufstehen. Und

len und es auf dem Jahrmarkt der Befind- man wiirde nicht einmal Quacksalber ge-
lichkeiten fiir viel Geld verkaufen. Da steht nannt. Es gibt wirklich viele Griinde, sich
einmal drauf: Weckamin. Oder: Guter eine Suppe zu kochen. Bevor ich sie aufzih-

Schlaf. Oder: Fettleber-Mittel. Oder: Arthri-  le, muss ich kurz mal runter in die Kiiche
tis, ade! Oder: Jungbrunnen. Oder: Immun-  und das Huhn auslésen. Dann nehme ich
booster. Oder: Testsieger gegen Falten. gleich einen Schluck Brithe gegen ... na, was
Oder: Anti-Cellulite-Broth. Oder: Lindert nur ... Ach ja, genau. Gegen Vergesslichkeit.
Reizdarm. Oder: Darmpflaster. Oder: Mehr ~ Oder: fiir noch bessere Laune!
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SCHLURF DICH WACH, FIT, SCHLANK, SCHON!

Wach? Kenn ich nicht

Wir sind alle miide. Na ja, fast alle. Wer ge-
hort denn noch zur seltenen Spezies derer,
die morgens, vollgepumpt mit Energie, gut
gelaunt aus dem Bett springen, »Hallo,
Schatz« rufen und Baume ausreiflen kénn-
ten? Eigentlich wissen wir gar nicht mehr,
was »wach sein« eigentlich heifit. Wie sich
das anfiihlt. Warum? Weil Leber, Darm und
Immunsystem mit anderen Dingen beschif-
tigt sind, als uns mit Energie und guter
Laune auszustatten. Die meisten Menschen
haben einen 16chrigen Darm - das nennt
man Leaky-gut-Syndrom » siehe Seite 40 —,
jeder Diritte eine Fettleber. Und schwelende
Entziindungen im Korper rauben nahezu
jedem irgendwann die Krifte. Und dann
nimmt man auch noch zu.

Unser Detoxsystem schwadchelt

Man kann das auf einen einfachen Nenner
bringen: Wir werden mit dem, was uns das
Leben tiglich serviert, nicht so richtig fertig.
Zu viel Stress, Vitalstoffmangel, wenig Be-
wegung, viel Sitzen, Schadstoffe aus der Um-
welt und vom Junk-Food-Teller ... Das alles
beschiftigt Immunsystem, Leber und Darm.
Und wenn die drei tiberfordert sind, reagiert
der Korper erst mit kleinen Zipperlein: kei-
ne Energie, schlechte Laune, ein bisschen
Bauchweh hier, ein wenig Gelenkzwicken
oder Kopfweh da, wachsende Korperteile
dort, wo man sie nicht wachsen sehen will,

auf der Hiifte, am Bauch. Auch diese kleinen
Zipperlein wachsen sich aus zu Befindlich-
keitsstorungen: zu Schlafstorungen, Lebens-
mittelunvertraglichkeiten, Insulinresistenz,
zu Ubergewicht und Gelenkschmerzen.

Die wiederum wuchern irgendwann zu
ernsten Krankheiten, von Alzheimer {iber
Rheuma und Diabetes bis hin zu Herz-
infarkt, Schlaganfall und Krebs.

»Lass mich in deinen
Suppentopf qucken und ich
sage dir, wer du bistl«

AUS RUSSLAND

Schnell raus aus dem
Teufelskreis!

Um da mal eine Bremse reinzulegen, kocht
man Kraftbrithe - mit Gimmiks fiir die Ge-
sundheit. Wirkstoffe, die entgiften, Leber,
Darm und Immunsystem neue Kraft schen-
ken - und den Korper aufbauen. Alle Kultu-
ren dieser Welt empfehlen einmal im Jahr
eine Zeit der Reinigung von Korper und
Geist. Haufig auf der Basis einer Suppe. Sup-
penfasten tut man ganz einfach, um das
Diesseits wieder lebenswert zu machen -
um aufgeweckt zu sein, leistungs- und lie-
besfahig, fantasievoll, tatkraftig, unterneh-
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hobel, der einfach und prizise alle Arten
von Gemiise in unterschiedlich dicke Schei-
ben, Streifen und Wiirfel schneidet. Der zau-
bert Juliennes, die so diinn sind, dass man
sie auch abends genossen gut verdaut. Fiir
Chili, Salz und Pfeffer ist man stolzer Besit-
zer einer Mithle. Und sicherlich hélt man
sich einen Piirierstab. Mancher braucht zu-
dem einen Hightech-Sklaven: einen elektri-
schen Universalzerkleinerer oder Foodpro-
zessor, auch Kompakt-Kiichenmaschine
genannt — zum Kneten, Schlagen, Hacken,
Mixen, Raspeln, Reiben, Hobeln. Die einen
kochen im Slowcooker (siehe rechts), den
anderen reicht ein grofer Suppentopf aus
Edelstahl, Gusseisen oder Keramik. Wenn
kein gutes Wasser aus dem Hahn kommt,
dann hilft der Wasserfilter. Der filtert neben
Kalk auch Kupfer, Blei und chlororganische
Verbindungen aus dem Leitungswasser.
Damit die Suppe auch tatséchlich heilt.

Die Spezialisten

Suppenfans stehen auf ihren guten Hoch-
leistungsmixer mit 32000 Umdrehungen
pro Minute. Der kriegt auch Wurzelgemdise,
Saaten und Niisse miihelos klein - und
smoothed das Gemiise zur cremigen Suppe.

Slowcooker

Wer wie ich denkt, es ist unrealistisch,

8 bis 24 Stunden neben einem Kochtopf zu
sitzen, der braucht den Schongarer zum Zu-
bereiten von Knochenbrithe und Suppen.
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Superpraktisch: Man fiillt die Zutaten ein,
geht zur Arbeit und wenn man nach Hause
kommt, ist die Suppe fertig. Wunderbar zum
aroma- und vitaminschonenden Niedrig-
temperaturgaren. Gibt’s ab 40 Euro.

To-Go’s

Hiibsche Weckgléser fiir die Fiinf-Minuten-
Suppen fiir unterwegs, die man nur mit hei-
em Wasser aufgieft » siehe Seite 85. Oder
einen Thermosbehdlter, der die Suppe warm
hélt. Der ist aber nicht so schon wie die bun-
ten Lunch-to-go-Glaser. Tipp: Eine Stulpe
oder aufgeschnittene Wollsocke iiber das
Glas ziehen und die kochende Briihe ins
Glas giefen. So kiihlt sie nicht so schnell ab
und man verbrennt sich nicht die Finger.

Der Klassiker: Kraftbriihe aus Markknochen und
Gemiise, liebevoll und lange gekocht.




BASISBRUHEN: TIPPS, REZEPTE & TOPPINGS

Achtung, fertig, los!

Nun geht’s an den Topf. Fiinf Brithen gibt’s
zur Auswahl - ganz nach Geschmack, Vor-
lieben und fiir die Abwechslung. Diese Brii-
hen lassen sich pur genieflen und sind die
Basis fiir die Suppen. Das Prinzip ist super-
simpel: Einmal eine leckere Kraftbriihe aus
Rind, Huhn oder Fisch bereiten, drei Tage
genug Vorrat haben — um sie dreimal am
Tag als pure Medizin zu genieflen, mit den
leckeren Wirktoppings ab Seite 60. Oder die
Briihe in eine Detoxsuppe verwandeln mit
den Rezepten ab Seite 80. Wer lieber die
Veggie-Variante will, blattert auf Seite 58.
Wechseln Sie ab, jede Briihe liefert andere
Wirkstoffe. Wir starten mit dem Klassiker:
der echten Knochenbriihe.

DIE ECHTE KNOCHENBRUHE

2 kg Bio-Rinderknochen, teilweise mit Fleisch
und Fett (z.B. Querrippen, Ochsenschwanz,
3-4 Markknochen, Gelenke) | 3 EL Apfelessig
(ersatzweise Zitronensaft) | %2 EL schwarze
Pfefferkdrner | 4 Pimentkdrner | 4 Nelken |

2 Lorbeerblétter | 3 Stiele Thymian | 1 grof3e
Zwiebel | 1 dicke Mohre | 1 Petersilienwurzel |
1/, Sellerieknolle | 1diinne Stange Lauch

Flir 2%2 | Brithe | 30 Min. Zubereitung |
6-12 Std. Garen
Pro ¥4 l: ca. 20 kcal, 1Tg EW, 1g F, 1g KH

1 Knochen kalt abbrausen, in einen groRen
Topf geben und mit 4 ¥4 | kaltem Wasser aufgie-
en. Essig und Gewdirze dazugeben. Thymian
abbrausen, in den Topf geben und alles lang-
sam bei niedriger Hitze zum Kochen bringen.
Nach Belieben den Schaum mit einer Schaum-
kelle abheben — die Briihe wird dann klarer. Die
Brithe bei schwacher Hitze mindestens 6-7 Std.,
am besten 12 Std. bei halb aufgelegtem Deckel
kocheln lassen.

2 Gut 2 Std. vor Ende der Garzeit die Zwiebel
ungeschalt halbieren und in einer Pfanne anros-
ten, bis die Schnittflache dunkel ist. Vom Herd
nehmen. Mohre, Petersilienwurzel, Sellerie und
Lauch putzen, waschen und in grobe Stiicke
schneiden. In die Briihe geben und bis zum
Schluss mitkochen.

3 Die fertige Brithe durch ein mit einem
Kiichentuch ausgelegtes Sieb in einen zweiten
Topf gieBen. Das Mark aus den Knochen und
das abgel6ste Fleisch kann man als Suppenein-
lage verwenden. Die Briihe noch heif3 in saube-
re Schraubglaser abfiillen und nach dem Abkih-
len im Kihlschrank aufbewahren.

LANGE = GUT

Je langer sie simmert, desto mehr Wirkstoffe
l6sen sich. Fiir den Geschmack kann noch
eine Bio-Rinderbeinscheibe mitkochen -
nach etwa zwei Stunden herausnehmen. Sie
gibt mit gedlinstetem Gemiise eine leckere
Mahlzeit. Knochenbriihe kann sehr fett wer-
den — wer will, schopft es von der ausge-
kiithlten Brithe ab und nimmt es zum Braten.

55



DIE ECHTE GEMUSEBRUHE

3 Mohren | 2 Petersilienwurzeln | 24 Knollen-
sellerie (ca. 200 g) | 1diinne Stange Lauch |
1Stiick Ingwer (ca. 2 cm) | 1 mittelgrofie
Zwiebel | 2 Knoblauchzehen | 2 Lorbeer-
blatter | 6 Wacholderbeeren | 10 schwarze
Pfefferkdrner | %2 Bund Petersilie |

2 Stiele Liebstdckel

Fiir 21 Brithe | 30 Min. Zubereitung |

2-3 Std. Garen

Pro ¥4 1: ca. 10 kcal, 0g EW, 0gF, 0 g KH

1 Mchren, Petersilienwurzeln, Sellerie und
Lauch waschen, putzen und in grobe Stiicke
schneiden. Ingwer schalen und in Scheiben
schneiden. Zwiebel samt Schale halbieren, mit

58

den Schnittflachen nach unten in einer trocke-
nen Pfanne ohne Fett dunkel rosten. Die Knob-
lauchzehen abziehen und grob hacken.

2 Das vorbereitete Gemiise, Ingwer und Knob-
lauch zusammen mit Lorbeer, Wacholderbeeren
und Pfefferkdrnern in einen grof3en Topf geben.
Petersilie und Liebstdckel abbrausen und dazu-
geben. Mit 3 | kaltem Wasser aufgie3en, aufko-
chen, dann die Hitze reduzieren und die Suppe
2-3 Std. bei milder Hitze kocheln lassen, dabei
nach Belieben abschaumen.

3 Die fertige Brihe durch ein mit einem
Kiichentuch ausgelegtes Sieb in einen zweiten
Topf gieBen. Das Gemuse wegwerfen. Die Brihe
in Einmachglaser umfllen und bis zur weiteren
Verwendung kiihl aufbewahren oder in Gefrier-
beutel geben und einfrieren.



BASISBRUHEN: TIPPS, REZEPTE & TOPPINGS

DIE VEGANE PILZBRUHE

1kg Pilze und Pilzabschnitte (z.B. Réhren,
Hite, Stiele von Champignons, Egerlingen,
Pfifferlingen, Shiitake-, Stein-, Austernpil-
zen) | 1Zwiebel | 2 Knoblauchzehen | 1Bund
Suppengriin | 1EL Olivendl | 1141 Gemiise-
brithe » siehe Seite 58 | 3 Stiele Petersilie |

2 Stiele Majoran

Fiir 11 Briihe | 35 Min. Zubereitung |
1-2 Std. Garen
Pro V4 l: ca. 20 kcal, 2g EW, 1g F, 1g KH

1 Die Pilze und Pilzabschnitte putzen, vorsich-
tig abreiben und grob zerkleinern. Zwiebel und
Knoblauchzehen abziehen und fein wiirfeln. Das
Suppengriin waschen, putzen und in grobe
Stiicke schneiden.

2 Das Olin einem breiten Topf erhitzen. Die
Zwiebel darin glasig diinsten. Pilze und Pilzab-
schnitte sowie die Knoblauchwiirfel dazugeben
und 5-10 Min. bei mittlerer Hitze diinsten. An-
schlieBend mit der Gemusebriihe abléschen.
Suppengriin dazugeben. Die zusatzliche Peter-
silie und das Majoran abbrausen, hinzufiigen.
Alles zum Kochen bringen und 1-2 Std. offen
bei milder Hitze kdcheln lassen.

3 Die Briithe durch ein feines Sieb giefRen,
sofort portionsweise in Schraubglaser oder
Flaschen abfiillen und verschlieBen. Erkalten
lassen. Oder abkihlen lassen und portions-
weise einfrieren. Gemise und Pilze wegwerfen.

DAS FLEISCH DER VEGANER

Pilze sind das Fleisch der Veganer. Sie liefern
wundervolles Eiwei — und dazu jede Menge
Anti-Aging-Medizin. Diese Pilzbriihe weckt
morgens garantiert auch den muffeligsten
Morgenmuffel auf, am besten mit einem
leckeren Krduter-Topping.
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LECKERE TOPPINGS

Sie sind gut, sie wirken besser und sie schmecken am allerbesten.

Darum kommen sie in die Briihe.

Der Paleo tut sein Loffelchen Butter in den
Kaffee. Soll schon machen. Der Ketarier, der
Carbs meidet, tut das auch. Soll lange satt
halten. Und wach machen. Der Inder nimmt
Ghee, der Veganer Kokosol. Das alles kann

man natirlich auch in die Brithe tun. Noch
besser schmeckt’s als Knoblauchbutter, Trif-
felbutter, Kokos-Kurkuma-Paste ... und so

weiter und so fort. Man kann seine heif3e
Tasse Brithe l6ffelweise anreichern mit
leckeren Toppings, die noch gesiinder, noch
jiinger, noch energiegeladener machen. Die
schmecken einfach herrlich. So getoppt
kann man locker ein paar reine Suppentage
aushalten. Wer, wie meine Lektorin, Chili
nicht mag, kann die kleinen roten Schoten
aus den Toppings einfach weglassen — oder
auf ein Minimum reduzieren. Oder durch
mildes Paprikapulver ersetzen.

INGWER-CHILI-PASTE

Das Weckamin fiir Kopf und Immunsystem:
150 g frischen Ingwer und 2 Knoblauch-
zehen schilen, klein wiirfeln und in den
Mixer geben. 6 scharfe rote Chilischoten
waschen, entstielen und dazugeben.

1 Bio-Zitrone heif$ waschen und grob wiir-
feln, mit weiteren 6 EL Zitronensaft,

1 EL Meersalz und 4 EL Olivendl zu den {ib-
rigen Zutaten geben. Den Mixer erst auf
niedriger Stufe starten, dann auf hochster
Stufe alles in 30 Sek. zu einer Paste verarbei-
ten. In kleine saubere Glaschen fiillen, ver-
schlieflen, im Kiihlschrank aufbewahren.



BASISBRUHEN: TIPPS, REZEPTE & TOPPINGS

DAS BIO-El

Der ideale Proteinspender: Einfach ein
rohes frisches Bio-Ei in die Brithe schlagen,
mit der Gabel verkleppern.

KOKOS-KURKUMA-PASTE

Der beste Entziindungskiller und Darm-
kitter: 1 TL Kokos6l mit ¥ TL Kurkuma ver-
rithren und in die Briithe geben.

GRUNES HARISSA

Entgiftungs- und Verdauungshelfer: Je

2 Bund Petersilie und Koriandergriin
abbrausen, trocken schiitteln, die Blétter ab-
zupfen. In den Mixer geben. Den Saft von

1 Zitrone, 100 ml extra natives Olivendl,

1 scharfe mexikanische Chilischote,

15 TL Fenchelsamen, 2 TL gemahlenen
Kreuzkiimmel, %2 TL gemahlenen Korian-
dersamen und 1 gute Prise Himalajasalz da-
zugeben und alles zu einer Paste mixen.

GUACAMOLE

Macht satt, senkt den Insulinspiegel: Das
Fruchtfleisch von 1 kleinen Avocado mit
dem Saft von % Limette verquirlen. Mit
frisch gemahlenen roten Chilischoten,
Meersalz und Pfeffer pikant abschmecken.

CHILIOL

Kurbelt die Fettverbrennung an, mit dem
Capsaicin der Chilis: 6 grofie scharfe rote
Chilischoten waschen, trocken tupfen, langs
halbieren und in 1 cm grofie Stiicke schnei-

den. Samt Kernen in 300 ml Olivendl in
einer Pfanne schwach erhitzen. Herdplatte
ausschalten und Chilis im Ol ziehen lassen,
bis es abgekiihlt ist. Wer will, kann nun das
Ol durch ein Sieb giefen oder die Chilis da-
rin lassen. In eine heif8 ausgespiilte Flasche
abfiillen und dunkel lagern.

SCHNITTLAUCH

Ein paar Topfchen Schnittlauch sollten in
der Kiiche einfach so herumstehen. Mit
einer Schere daneben. Immer wenn eines
den Weg kreuzt und man ein Siippchen pa-
rat hat: eine grofle Portion Gesundheit rein-
schnippeln. Schwefelstoffe aus dem Zwiebel-
gewichs regen den Fettstoffwechsel an,
fordern die Verdauung, lindern Magenbe-
schwerden. Einfach tiber die Suppe gestreut
vertreibt Schnittlauch den SiifShunger, ent-
wissert und desinfiziert den Korper.

DEVILPASTE

Die weckt ganz schnell auf, schérft das Im-
munsystem — und macht iiber eine Heer-
schar an Endorphinen ziemlich gute Laune:
30 g getrocknete ganze Chilischoten und

1 TL Szechuanpfefferkorner (Anispfeffer)
im Mixer zerkleinern. 6 EL Kokosol mit

6 EL Olivendl in einem Topf erhitzen, bis
das Kokosol schmilzt. Die Chili-Pfeffer-
Mischung dazugeben, 3 Min. kocheln lassen.
Vom Herd nehmen, 1 TL Meersalz untermi-
schen und erkalten lassen. In ein Schraub-
glas fullen, kiihl lagern!
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BUNTE SUPPEN

Kochen Sie sich alle ein bis zwei Tage einen
groflen Pott Suppe. Wir haben das Rezept
jeweils fiir vier Portionen ausgelegt. Sie diir-
fen freilich das Doppelte kochen. Essen Sie
davon in der ersten Woche zweimal am Tag.
Ruhig eine grofle Portion, wer will, auch
eine doppelte. Den Rest konnen Sie einfrie-
ren. Ab der zweiten Woche ersetzen Sie eine
Suppenmahlzeit durch eines der leichten
Detoxgerichte ab Seite 108. Gucken Sie, dass
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HERRLICH: VIELE.

VIELE

Sie auf Thren Eiweiflbedarf kommen, pro
Tag 1,5 Gramm Eiweif8 pro Kilo Korper-
gewicht. Wer das mit den Suppen nicht
schafft — der Proteingehalt steht unter dem
Rezept -, erhoht die EiweifSportion (Ei,
Gefliigel, Fisch, Fleisch, Tofu oder oder
oder). Es lasst sich auch mit einem guten
kohlenhydratfreien pflanzlichen Protein-
préaparat ohne Aroma-, Farb- und Stuf3stofte
aufstocken. Einfach in die Suppe mixen.



KLOSTERSUPPE MIT AMARANT
UND BLUMENKQHL

3 Stiele Thymian | 100 g Amarant | Salz |
1Zwiebel | 2 Knoblauchzehen | 1Stange
Lauch | 2 M6hren | V4 Knollensellerie

(ca. 200 g) | 300 g Blumenkohl | 2 Stiele Ore-
gano | 1Stiel Liebstdckel | ¥2 Bund Petersilie |
2 EL Fett von der Knochenbriihe » siehe Seite 55
(ersatzweise Olivendl) | 2 TL Kimmel | Pfeffer |
1Y4 | Knochenbriihe » siehe Seite 55
Eiwei3-Einlage: Pro Portion 25 g grob gerie-
bener Allgauer Emmentaler (aus Rohmilch)
Zum Servieren: 2 EL gehackte Krauter (z. B.
Oregano, Liebstdckel, Petersilie)

Flir 4 Portionen | 40 Min. Zubereitung
Pro Portion: ca. 300 kcal, 15 g EW, 17 g F,
22 g KH

1 Thymian abbrausen. Zusammen mit dem
Amarant in einen Topf geben. Mit 300 ml Wasser
bedecken, salzen und zugedeckt aufkochen,
dann mit leicht geoffnetem Deckel bei milder
Hitze ca. 30 Min. kocheln lassen.

2 In der Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauch-
zehe abziehen und fein wiirfeln. Lauch putzen,
sorgfaltig waschen und in %4 cm breite Scheiben
schneiden. Mohren und Sellerie putzen und
schalen, Mohren in diinne Scheiben schneiden,
Sellerie 1 cm grofs wirfeln. Den Blumenkohl
waschen, putzen und in kleine Roschen teilen,
Stiele klein wiirfeln. Oregano und Liebstdckel
kurz abbrausen, trocken schitteln, Blatter ab-

HERRLICH: VIELE, VIELE BUNTE SUPPEN

zupfen und hacken. Petersilie ebenfalls abbrau-
sen, trocken schitteln und hacken.

3 In einem groen Topf das Knochenbriihfett
oder das Olivendl erhitzen. Zwiebel, Lauch,
Mé&hren und Sellerie ca. 5 Min. bei milder Hitze
dunsten. Knoblauch kurz mitdiinsten. Kimmel
in einem Mdrser fein zerstofien, zum Gemise
geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Krauter
einrithren. Briihe angief3en und aufkochen las-
sen. Blumenkohl dazugeben und zugedeckt bei
mittlerer Hitze 10—12 Min. kocheln lassen.

4 Amarant abgieen, gut abtropfen lassen und
in die Suppe mischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. In Tellern mit dem geriebenen Kase
und Krdutern bestreut servieren.

TipP

GANZ NACH GUSTO

Sie haben wie immer die Wahl. So
kdnnen Vegetarier bei allen Suppen-
rezepten mit Fleisch- oder Fischbriihe
die Gemiisebriihe » siehe Seite 58 oder
die Pilzbriihe » siehe Seite 59 nehmen.
Die Eiweif3-Einlage ist ebenfalls ganz
variabel: Ei oder Kadse fiir Vegetarier.
Fiir Veganer Tofu oder Lupinenfilet.
Fiir alle anderen kurz angebratenes
Lamm- oder Hdhnchenfilet, ein Stiick-
chen Fisch, Garnelen ...
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