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JUICEN

Sie noch oder

SOUPEN

Sie schon?

Jetzt, wo der Frihling immer mehr in Reichweite riickt, ist die beste Zeit
zum Entgiften. Gerade rechtzeitig kommt da SOUPING, DER NEUESTE
DETOX-TREND AUS HOLLYWOOD, zu uns. Wir wissen, warum die Stars
auf dieses Cleansing setzen — und warum Sie es auch tun sollten.
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iane Kruger macht es. Jessi-
ca Alba auch. Gisele Biind-
chen sowieso. Sic und viele
weitere Stars (siehe Bilder
links) setzen auf Souping.

-

»Bitte was?*, wollen Sie jetzt wissen?

DURCHPUTZEN. Mit

Ganz cinfach: Souping ist der ncueste & iiber 80 Rezepten fiir
Detox-Trend. War im vergangenen TH E S 0 u P warme und kalte
Jahr Juicing, also das Trinken von Suppen bietet
frisch gepressten Siften, das Mittel I vS:upa;mgvon ARson

. ) R quez Rezepte
der Wahl, schwéren die Stars dieses . fiirjede jahreszeit
Jahr auf Suppen, um den Kérper von b%?g)‘(/?/[«'%GEE EN [_{: ,ﬁa 7¢  Derzeit nur auf Eng-
diversen Giften und Ablagerungen zu OVER 80 DFLICIOUSLY HFALTHY RECIPES oot Dorfing Kinders-
befreien. Und das mit gutem Grund. pevilen-butoaroy ‘gmu;'g’&“fm

lean, nourished body &I Hina tuhrman =
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Suppen versorgen uns namlich mit al-
lem, was wir brauchen, machen satt
und wirmen dazu noch. Allerdings

ANGELA BLATTESS and VIV
nur, wenn sie entsprechend frisch und U P YOU K
vielseitig zubereitet sind. Und hier x’bszt':fw l
setzten Angela Blatteis und Vivienne riasi Angel la Blatteis L ‘ FE MIT PLAN. Bei uns ist
Vella an, zwei Freundinnen aus Los und Vivienne Vella }} detTgnd r::hganz
Angeles, die den Souping Trend star- aus Los Angeles, die ‘T / ) et pogires iz
mT’eﬂdl"*ﬂusA ___;‘ g ma‘m.
teten. Die beiden hatten es satt, immer Elina Fuh So
losgetreten haben. & S SR SO0
nur Suppen mit vicl Obers, dafiir ohne The Sous Cléigs oo 4 UpYourLifel Mit viel
Geschmack und Inhaltsstoffe zu be- nur auf Englisch. : e e 1y o e 76 Hintergrundwissen,
kommen. Deshalb griindeten sie das Quercus, iber ama- . =) 50 Rezepten und De-
g : ab€13- , tox-Plan fur drei Tage.
Unternchmen Soupure, mit Shop und zon.com, ' = o / . Knaur, erscheint im
Licferservice in L.A. Hier kochen sic .. © April 2016. € 20,60.
woman g
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hody & soul DETOX

»  Gemiisesuppen, in denen Kriuter und
Gewiirze fur Geschmack sorgen, und
Knochenbrithen, die dem Korper jede
Menge Enzyme und Eiweif liefern.
In ihrem aktuellen Buch ,The Soup
Cleanse” erkliren sie, wic man mit der
flissigen Nahrung auch wunderbar
detoxen kann. Sie sind auf den Ge-
schmack gekommen? Dann lesen Sie
weiter! Wir erkliren, welche Vorteile
der neuc Trend bringt, haben die bes-
ten Biicher und Lieferservices recher-
chiert, geben Rezepttipps zum Selber-
kochen und haben den ultimativen
3-Tage-Detox-Plan fiir Sie erstellt.

WARUM ENTGIFTEN? Wir fiillen unse-
ren Korper permanent mit schwer
verdaulichen Lebensmitteln: Zucker,
Alkohol, Weiffmehl, zu viel Fleisch,
Zusatz- und Konservierungsstoffe.
Der stindige Nachschub belastet die
Entgiftungsorgane, sie kommen nicht
mit der Arbeit nach und lagern
Ausscheidungsprodukte im Gewebe
ab. Dic Folge: Der Stoffwechsel kann
nicht mehr optimal arbeiten, wir
fihlen uns miide und schlapp, Haut
und Haare werden stumpf, wir nehmen
zu. Beim Detox gibt man dem Kérper
cinc Pause. Indem man nur sehr

nihrstoffreiche und schonend zuberei-
tete Kost isst, konnen diec Organe einen
Gang runterschalten und zwischenge-
lagerte Stoffe ausscheiden. Das bringt
die Verdauung in Schwung, kurbelt
den Fettstoffwechsel an, bringt die
Haut zum Strahlen und sorgt fiir neue
Energic. Praktischer Nebeneffekt: Ein
paar tberflissige Kilo verabschieden
sich dabei auch.

SOUPING VERSUS JUICING. Oberstes
Gebot beim Detox: Einfach muss es
sein und sich leicht in den Alltag integ-
rieren lassen. Sonst hilt man es nicht
durch. Deshalb haben wir uns in Sou-
ping verliebt. Die einfache Grundregel:
Man isst uber cinige Tage (Gemiise-)
Suppen in jeder Form. Und damit man
es besser durchhilt, schlagen viele Ex-
perten vor, die Suppen mit einem ge-
sunden Frihstiick (z.B. ungesiifiter
Haferbrei) zu erginzen. Die Ge-
schmacksviclfalt und Abwechslung ist
durch die grofie Bandbreite an Gemiise
beinahe unerschopflich. Im Gegensatz
zu Siften, die meist gepresst werden,
wird das ganze Gemiise verarbeitet.
Das heiflt, wirklich alle Inhaltsstoffe
gelangen in den Korper. Vor allem die
Faserstoffe sind wichtig. Sic kurbeln

)IE BESTEN SUPPEN-
IEFERSERVICES

ur alle, die keine Zeit zum
ochen haben, aber trotzdem
esund essen wollen.

Detox Delight: Vegane Sup-
en, die den Hormon- und
ettstoffwechsel anregen
uch kombinierbar mit frischen
aften SoupBox mit sechs
erschiedenen Suppen a 350
il ab € 50,~-. detox-delight.at

. Suppito: Suppen und Ein-
pfe, taglich frisch gekocht
ach der chinesischen S-Ele-
iente-Lehre, Umfassendes
ngebot, pro Suppe a S00 ml
) €7,10. suppito.at

_Donaugarten: Selbstge-
:achte Suppen ohne Zusatz
d Konservierungsstoffe. Kistl
it sechs Suppen und Eintop-
n a 350 ml, Zusammenstel-
ng andert sich wochentlich,

) € 36,-. donaugarten at
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die Verdauung an, senken den ©
terinspiegel und unterstitzes
Herzgesundheit. Sic geben den
auch mchr Kérper, dadurch has
etwas zum Kauen, es komms
Hungergefiihl auf. Suppen sind
dem gekocht. Dadurch kann des
per die Inhaltsstoffe viel leichses
nehmen und man beginnt s
leicht zu fricren ~ vor allem im §
cin grofler Vorteil. Das alles s
fiur, dass man cin Soupcleanse
leichter durchhilr als ein Juicesis
Dazu kommt, dass Sifte zwar g=
sind, aber auch jede Menge Fras
cker enthalten, dic den Insulinsss
in dic Hohe treiben. Das bres
Fettverbrennung. Schlussendlics
es noch zwei sehr praktische
warum Souping so toll ist: Suppe
einfach und billig in der Herste!
WELCHE SUPPEN? Sic konnes
lich jede Suppe cssen, die
schmeckt, piiriert oder stiickig.
tig ist, dass sic frisch gekocht und
Zusatzstoffe ist. Jedes Gemiise
Vitamine und Nihrstoffe in g
Zahl, kombinieren Sie also
drauf los. Achten Sic dabei auf &8
regionale und biologische =
Und geben Sie einen Schuss &
presstes Ol in die Suppe. Leind
ist besonders reich an ungesiss:
Omega-3-Fettsiuren, Kokosal
antibakteriell, Argandl enthilk
Antioxidantien. Das Fett hilss
Korper auflerdem, die Vitamine
Mineralstoffe  besser aufzune
Sparen Sie beim Salz (nicht ke
weglassen, unser Kérper brauchs
und verwenden Sie stattdessen &
gig Krauter und Gewiirze. Salhe
wirkt entziindungshemmend, M
fordert die Verdauung, Thymiss &
gegen Pilze im Darm. Scharfe
ze wie Chili oder Ingwer fordess
Fettverbrennung, die  sekundis
Pflanzenstoffe in Kurkuma unss
zen Leber und Galle beim Ensg
Wer Lust hat, kann auch Knoche
he aus Hiihner-, Rinder-, Lam
chen oder Fischresten, mit viel
gekocht, auf den Speiseplan setaes 8
stirken das Immunsystem uad
fern wertvolle Aminosaures
Mineralstoffe  wie
oder Magnesium. Die &
gen Knochen und




SUSSKARTOFFEL -INGWER-SUPPE

4 PORTIONEN
Schwierigkeitsgrad: % #* # %
ZUTATEN: 3 mittelgrofe Siifkartoffeln, 1 Karotte,
2 EL Kokosal, 1 Messerpitze Kurkuma, 1/2 TL
Chiliflocken, 1 EL frisch geriebener Ingwer,

1 Stange Zitronengras (lings gespalten, mit dem
Messergrift flach klopfen) 1,5 | Wasser, 1/41
Kokosmilch, Salz, 1 EL Petersilie, gehacke
ZUBEREITUNG: Siflkartoffeln und Karotte schi-
len und wiirfeln. Kokosél erhitzen, Gemiise, Ge-
wiirze, Ingwer, Zitronengras anbraten. Mit Was-
ser aufgicfen, ca. 40 Minuten weich kochen,
Zitronengras entfernen, Kokosmilch zugeben,
salzen, piirieren, mit Petersilic garnicren.

ERBSENCREME-SUPPE "%

4 PORTIONEN
Schwierigkeitsgrad: # * % *
ZUTATEN: 1 EL Kokosél, 1 groRe
“wiebel, gehackt, S00 g griine Exb-
sen, 2 Stangen Staudensellerie in
tiicken, 1,25 | Wasser, 1 Handvoll
frische Minze, fein gehackt, Salz
ZUBEREITUNG: Ol erhitzen und

Zwicbel darin glasig anbraten,
rbsen und Sellerie dazugeben und

durchmischen. Mit Wasser

ufgiefien, aufkochen und Gemiise
.20 Minuten weichkochen. Minze

einriihren, salzen und mit dem

Piirierstab oder im Mixer fein
irieren. Falls dic Konsistenz zu fest
noch etwas Wasser zugeben. Kann

o' ROTE-RUBEN-SUPPE
4 PORTIONEN
~ Schwierigkeitsgrad: % * * *

. ZUTATEN: 500 g rote Riiben, 4 mittelgrofe
Kartoffeln, 1 EL Rapsol, 1 Zwiebel, gehackt, 1,5
| Wasser, Salz, Pfeffer, 1 Spritzer Zitronensaft,

1 EL Riiben-Blitter, gehackt, 4 TL Sauerrahm
ZUBEREITUNG: Rote Riiben und Kartoffeln
¢ schalen und wiirfeln. Ol erhitzen, Zwicbel an-
schwitzen, Gemiisewiirfel zugeben, durchriihren,
Mit Wasser aufgieRen und ca. 30 Minuten lang
weich kochen. Salzen, pfeffern, mit Piirierstab
oder im Mixer piirieren. Mit Zitronensaft

]

auch kalt gegessen werden.

Haferflocken mit Wasser aufkochen
und ca. 5 Minuten simmern lassen. Je
nach Geschmack kénnen Sie Rosinen,
getrocknete Cranberries, Niisse oder
Leinsamen zugeben. Mit Zimt und
cinem  Schuss  kaltgepresstem Ol
abrunden. Das gibt cine gute Unter-
lage fiir den Tag und sorgt dafiir, dass
Sie auch mit gesunden Kohlenhydra-
ten versorgt werden. Zu Mittag und
am Abend gibt es nur noch Suppe.
Sie konnen an sich jede kochen, auf
dic Sie Lust haben, drei ideale Rezep-
te haben wir beigefiigt. Es gibt iibri-
gens keine Mengenbegrenzung. Da
die Suppen fast ausschlieflich aus

TAGE-SUPPEN-DETOX
S0 GEHT'S. Wenn Sie jetzt Lust be-
nmen haben auf ¢in Soupcleanse,
“unserem 3-Tage-Plan geht es ganz
fach. Sie kénnen auch auf fiinf Tage
t mehr ausdehnen. Beginnen Sie
cits flinf Tage vorher mit dem Ver-
it auf Zucker, Alkohol, schwere,
ige Speisen und verarbeitete Le-
smittel. Trinken Sie wihrend der
umten Zeit am Morgen als Erstes
n halben Liter warmes Wasser mit
1 Saft ciner halben Zitrone.

Jetzt startct das Cleansing: Zum
hstiick gibt es Haferbrei: 30 g

Gemiise bestchen, hilt sich die Kalo-
rienanzahl automatisch in Grenzen.
Zum Abschluss lassen Sie das
Cleansing drei Tage lang ausklingen.
Das bedeutet leichte, gesunde Kost wie
z. B. gedimpfter Fisch mit Kartoffeln
und viel Gemiise oder ein Gemiisecur-
ry mit etwas Kokosmilch. Setzen Sie
tierische Produkte wic Eier oder
Milchprodukte nur schrittweise wie-
der auf den Speiseplan. Gebratenes
Fleisch, Zucker und Alkohol erst nach
Ablauf der 3-Tages-Frist essen. Wir
wiinschen Ihnen viel Spa beim Ent-
giften und mit Threm neucn Lebens-
gefiihl! PIA KRUCKENHAUSER m

. 4 abschmecken. In Teller geben und mit den Roten-
/14 Riiben-Blittern und dem Sauerrahm garnieren.
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