GENIESSENlight

WIRKUNG: -,

Kurbeltden %

Stoffwechsel &
an .

- .
fegant

| MAGISCHE KRAUTSUPPE ‘

4 geviertelte 2EL frisch geriebener

Shiitakepilze, je 1 ge- Ingwer, 1 kleine, rote,
schalte, in Scheiben frische Chili mit Kernen, |
geschnittene Karotte fein gehackt,

und Zucchini, 1 grob 1 TL gemérserter
gewiirfelter, roter Paprika,  Koriandersamen.

2 Handvoll nudelig WASSER: Sojasauce nach

geschnittenes WeiBkraut, je
1 Handvoll Erbsenschoten
und Sojabohnensprossen,
1=2TL Rohrohrzucker.

Geschmack, 1-2TL
unraffiniertes Meersalz.

HOLZ: 2 geschalte,

gewiirfelte Fleischtomaten.

{
|
| .
: La . WIRKUNG:
METALL: 1BundinRinge  FEUER: 3| heiBes Wasser. | ; gtgiﬁetdie
geschnittene Jungzwiebel, | =7 \ebernd
| % starktdie

ZUBEREITUNG: Fiir ca. 3 Liter: Das Wasser zum f e
Kochen bringen, Gewdirze (auBer Sojasauce und Salz)
und Kraut 5 Minuten kochen.

Restliches Gemiise sowie Pilze zufiigen und bissfest
kochen. Zuletzt Jungzwiebel und Sojabohnensprossen
untermischen, mit Salz und Sojasauce (Tamari)
abschmecken und noch einmal aufkochen.

.
.

LOFFELN SIE SICH SCHLANK MIT 5-ELEMENTE-SUPPEN

SUPPEN-KUCHE

zum Abnehmen
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PASTINAKEN-

| MANGOLD-SUPPE

3 geschalte, grob zerkleinerte
Pastinaken, 2 mehlige, geschilte,
grob zerkleinerte Erdépfel, 2 EL
Mandelmus, 1-1%:1 heiBer
Gemiisesud, 2 EL Rapsal,

1 gewaschener Mangold, die weiBen
Rippen grob zerkleinert.

Als Einlage: die griinen Mangold-
Blatter in feine Streifen geschnitten.
METALL: 1 Handvoll WeiBes vom
Lauch in diinne Ringe geschnitten,
1TL getrocknetes Liebstockl, 1TL
gemarserter Kimmel, 1 Msp. fein
gehackter Knoblauch, 1 Msp. frisch

' gemahlener, weiBer Pfeffer.

WASSER: unraffiniertes Meersalz.

3 HOLZ: 3 Tropfen Zitronensaft.

FEUER: 1 Prise chinesische
Mandarinenschale, heiBes Wasser
nach Bedarf.

ZUBEREITUNG: Fiir ca. 2,5 Liter:
Rapsol erwdrmen, Gemiise und
Gewiirze (auBer Salz und Pfeffer)
zufiigen, umriihren, mit Gemisesud
bedecken und zugedeckt weich
kochen. Unter Zugabe von
Mandelmus piirieren, mit Pfeffer

| und Salz abschmecken, bei Bedarf
" mit Wasser verdiinnen. Zuletzt die
" Mangoldstreifen zufiigen und 3

Minuten auf kleiner Flamme kochen.

Im Kochbuch
Suppito
finden Sie
44 Suppen-
rezepte. Um
19,90 Euro
erschienen
im av-Verlag.
Mehr Infos
finden Sie
unter: Www.
suppito.at

Schlanksuppen.
Lust auf einen
Fastentag?
MADONNA
verrat lhnen,
wie Sie mit ge-
sunden Suppen
leicht abneh-
men kénnen.

RATATOUILLESUPPE

fein gehackter Knoblauch,
1 Msp. frisch gemahlener,
schwarzer Pfeffer.
WASSER: Meersalz
HOLZ: 2 Dosen a 400g
geschalte, gewiirfelte
Tomaten sowie

2 EL Tomatenmark.
FEUER: Ca. 11 heiBes
Wasser, 2 kleine
Rosmarinzweige.

1 roter, 1 griiner
klein gewiirfelter Paprika,
1 entkernte, klein
gewiirfelte Melanzani,

1 klein gewdirfelt Zucchini,
2EL Olivendl, 1z EL Kuzu
(Bindemittel) in Yal Wasser
aufgelost, Rohrzucker nach
Geschmack.

METALL: 1 geschalte, klein
gewiirfelte Zwiebel, 2 EL
gehackter Oregano, 1TL

ZUBEREITUNG: Fir ca. 2,5 Liter: Ol erwarmen.
Gemiise und Gewiirze (auBer Salz, Zucker und Pfeffer)
zufiigen, kurz umriihren und mit heiBem Wasser
bedecken. Zugedeckt weich kochen. Die
Rosmarinzweige entfernen, mit Salz, Zucker und Pfeffer
abschmecken. Zuletzt das aufgeldste Kuzu zufiigen
und 2 Minuten in der Suppe mitkochen.

hre Dose mit den Weih-

nachtskeksen hatsichra-

pide geleert? Und ebenso

schnell haben sich die

Fettpolsterchen auf Ih-
ren Hiiften angelegt? Sie haben
genug von der Vollerei und
suchen nach einer schnellen
Fett-weg-Idee? Keine Panik:
MADONNA kennt den Aus-
weg aus der Misere.

Die Antwort heifst: Loffeln
sie sichschlank! Denn gesunde
Suppen sind die idealen
Schlankmacher. Sie sind leicht
verdaulich, weil die Zutaten al-
le gekocht wurden. Fiir eine

zerkleinerte

Gemiisesud.

Basmatireis, 12 TL

2 WIRKUNG: ™,
*  Starkt die Ver- %
. dauungskraft, !
*, baut Safte auf ~

.~ WIRKUNG:
S warmt und
* sorgt filr innere
* Ausgeglichen-
C heit.

feine Suppe braucht es keine
fett-und kalorienreichen Zuta-
ten. Und die warmen Energie-
spender schiitzen uns auch vor
Heiflhungerattacken.
Loffelweise Gesundheit.
Von den kulinarischen Talen-
ten der Suppe sind auch An-
drea Scholdan und Laurance
Koblinger begeistert: Die bei-
denFreundinnen haben ausih-
rer Leidenschaft ihre Beru-
fung gemacht und Ende 2006
die Suppenkiiche Suppito in
der Nihe des Wiener Nasch-
marktes erdffnet. Das Prinzip:
Alle Suppen werden nach der

Topinamburknollen,
1 Scheibe geschalter
Knollensellerie, 2 EL
Traubenkerndl, 3 EL
Kokosmilch, 1-1'41 heiBer

METALL: 1 geschalte,
grob zerkleinerte Zwiebel,
2 EL kalt gewaschener

TOPINAMBURSUPPE
2 Handvoll
gewaschene, grob

gemahlener Kimmel, YaTL
gemahlener Kardamom,

1 Priese frisch gemahlener
weiBer Pfeffer, 2 TL frisch
geriebener Ingwer.
WASSER: Unraffiniertes
Meersalz.

HOLZ: Als Deko: 3EL
gehackte Petersilie.
FEUER:

1 Prise chinesische
Mandarinenschale.

ZUBEREITUNG: Fiir ca. 2 Liter: Ol erwdrmen, Gemiise,
Reis, Gewiirze (auBer Salz, Pfeffer, Petersilie) zufiigen, um-
rihren und mit dem Gemiisesud bedecken. Aufkochen und
auf mittlerer Flamme zugedeckt weich kochen.
Kokosmilch zugeben und piirieren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Wenn nétig: Restlichen Gemiisesud bis zur
gewtinschten Konsistenz zufiigen und noch einmal kurz
i 1 aufkochen. Mit Petersilie garniert servieren.

gesunden 5-Elemente-Kiiche
zubereitet. Weil das Interesse
der Kunden iiberwiltigend
groff war, hat das Koch-Duo
das Kochbuch Suppito heraus-
gebracht. Hier finden Sie auch
Schlank-Suppen wie etwa die
Magische Krautsuppe, die beim
Abnehmen helfen. Einfach ein
paar Suppen-Tage einlegen
und schon sind die Hiiftpols-
terchen verschwunden!

IDA METZGER M

Weitere kalorienarme Suppen
finden Sie jetzt auch auf:

www.wirkochen.at
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