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Liebe Leserin, lieber Leser!

Es freut mich sehr, dass Sie sich entschlossen haben, Ihren Körper 
zu entsäuern und etwas Gutes für ihn zu tun. Vor einigen Jahren 

habe ich das typgerechte Fasten entwickelt, das aus den drei Fasten­
formen Säftefasten, Früchtefasten oder Suppenfasten besteht. In mei­
nem Fastenwanderzentrum im Schwarzwald praktizieren jährlich 
zahlreiche Menschen, je nach Naturell und Stoffwechsel, begeistert 
diese Fastenformen. 

Das Fatburner­Suppenfasten ist die bei uns am meisten angewendete 
Fastenform, da der Stoffwechsel durch die leckeren, basischen Suppen 
bei der Entsäuerung, Ausscheidung und Gewichtsabnahme hervorra­
gend unterstützt wird. Sie verspüren kein Hungergefühl, frieren nicht 
und Ihr Magen­Darm­Trakt wird gleichzeitig geschont und saniert. 
Ich wünsche mir, dass Fasten allen Menschen Spaß macht und einen 
festen Platz im Rahmen der Gesundheitsprophylaxe und Therapie in 
der Ernährungsmedizin bekommt.

Sie finden in diesem Buch über 40 Suppenrezepte und einen 10-Tage-
Fastenplan, den Sie zu Hause mit Spaß durchführen können. Sie wer­
den sich am Ende der Woche leistungsstark und energiegeladen füh­
len – und haben ganz nebenbei bis zu 6 kg an Gewicht verloren.

Viel Vergnügen beim Suppenfasten wünscht Ihnen

Ralf Moll
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Info zu den Rezepten
Alle Rezepte sind für eine Person 
(1 bis 2 Teller) konzipiert. Beim 
Gemüse und Obst wurden der 
Einfachheit halber keine Gramm-
zahlen, sondern Stückzahlen 
angegeben.

WISSEn
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Scharfe Kartoffel-
Möhren-Suppe

▶ Für 1 Person (1–2 Teller)
2 mittelgroße Möhren · 2 mittelgroße 
mehligkochende Kartoffeln · 1 kleine 
Zwiebel · 2 EL Olivenöl · ½ TL Kurku-
mapulver · ¼ TL Currypulver · ½ TL 
frisch geriebener Ingwer · 1 TL Agaven-
dicksaft · 300 ml Gemüsebrühe · ¼ TL 
Kräutersalz · frisch gemahlener Pfeffer · 
Saft von ½ Orange

 ▬ Möhren schälen, waschen und in klei-
ne Stücke schneiden. Kartoffeln schä-
len, waschen und würfeln. Zwiebel 
abziehen, fein würfeln und im heißen 
Öl mit Kurkuma- und Currypulver 
sowie Ingwer und Agavendicksaft an-
dünsten. 
 ▬ Möhren- und Kartoffelstücke zugeben 
und kurz anschmoren. Mit Gemüse-
brühe ablöschen und zugedeckt bei 
mittlerer Hitze etwa 15 Min. garen. 
Die Suppe im Mixer fein pürieren und 
mit Kräutersalz, Pfeffer und Orangen-
saft abschmecken. 

Kartoffelsuppe  
mit Spinat

▶ Für 1 Person (1–2 Teller)
2 mittelgroße mehligkochende Kartof-
feln · 300 ml Gemüsebrühe · 2 Handvoll 
frischer Spinat (oder 200 g Tiefkühl-
Blattspinat) · ½ Zwiebel · 2 EL Öl ·  
¼ TL Muskatnuss, frisch gerieben · 
¼ TL Kräutersalz · evtl. 1 EL Sojasahne

 ▬ Kartoffeln schälen, waschen, in Wür-
fel schneiden und in der kochenden 
Gemüsebrühe ca. 15 Min. garen. An-
schließend die Kartoffeln in der Brühe 
fein zerstampfen.
 ▬ Die frischen Spinatblätter von den 
Stielen trennen, die Blätter in schma-
le Streifen schneiden und waschen. 
Zwiebel abziehen, fein würfeln und 
im heißen Öl glasig dünsten.
 ▬ Tropfnassen Spinat zugeben, kurz 
andünsten und mit reichlich frisch ge-
riebenem Muskat und etwas Kräuter-
salz würzen. Kartoffelbrühe zugeben, 
kurz aufkochen lassen und alles zuge-
deckt bei mittlerer Hitze etwa 5 Min. 
dünsten.
 ▬ Die Suppe in einen tiefen Teller geben 
und auf Wunsch mit Sojasahne ver-
feinern.◀ Kartoffelsuppe mit Spinat
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Kartoffel-Zucchini-
Kräuter-Suppe

▶ Für 1 Person (1–2 Teller)
2 mittelgroße mehligkochende Kartof-
feln · 1 kleine Zucchini · 4 Frühlings-
zwiebeln · ½ Kästchen Kresse ·  
½ Bund Dill · 300 ml Gemüsebrühe · 
¼ TL Kräutersalz · frisch gemahlener 
Pfeffer · evtl. 1 EL Sojasahne oder  
1 TL Sesam- oder Kürbiskernöl

 ▬ Kartoffeln schälen, waschen und wür-
feln. Zucchini putzen, waschen und in 
kleine Stücke schneiden. Frühlings-
zwiebeln waschen und in schmale 
Ringe schneiden. Kresse vom Beet 
schneiden, unter fließendem kaltem 
Wasser abspülen und abtropfen las-
sen. Dill waschen, trockentupfen und 
grob zerhacken.
 ▬ Brühe zum Kochen bringen und die 
Zwiebel-, Kartoffel- und Zucchiniwür-
fel darin zugedeckt bei mittlerer Hitze 
etwa 15 Min. dünsten. Zum Ende der 
Garzeit die Kresse und den Dill unter-
mischen.
 ▬ Das Ganze im Mixer fein pürieren und 
mit Kräutersalz und Pfeffer abschme-
cken. Auf Wunsch mit Sojasahne oder 
Öl verfeinern.

Linsen-Curry-Suppe 
mit Ananas

▶ Für 1 Person (1–2 Teller)
100 g rote Linsen · 1 EL Olivenöl · je 
¼ TL Currypulver und Kurkuma · 400 ml 
Gemüsebrühe · 50 ml Ananassaft · 
Kräutersalz · Pfeffer, frisch gemahlen

 ▬ Linsen waschen und auf einem Sieb 
abtropfen lassen. Öl erhitzen und die 
Linsen zusammen mit Curry und Kur-
kuma kurz anbraten. Mit der Gemü-
sebrühe ablöschen und zugedeckt bei 
mittlerer Hitze etwa 20 Min. garen. 
 ▬ Die Suppe pürieren und mit Ananas-
saft, Kräutersalz und Pfeffer fruchtig-
pikant abschmecken.

Linsen-Curry-Suppe mit Ananas ▶
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Feurige Sauerkrautsuppe

 ▬ Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein würfeln. 
Paprika putzen, waschen und in kleine Stücke schnei-
den. Pfefferschote der Länge nach halbieren, die schar-
fen Kerne und Trennwände entfernen, die Schote kalt 
abspülen und in Streifen schneiden. Kartoffeln schälen, 
waschen und in kleine, mundgerechte Stücke schneiden.
 ▬ Sauerkraut auf ein Sieb geben, kalt abspülen und ab-
tropfen lassen. Öl erhitzen und zunächst die Zwiebel- 
und die Knoblauchwürfelchen darin glasig dünsten. 
Dann Paprikastücke, die Pfefferschote, Paprikapulver, 
Cayenne pfeffer und die Kartoffelstücke zugeben und 
kurz mit anbraten. Die Hitze reduzieren, das Sauerkraut 
und den Agavendicksaft hinzufügen und alles etwa 5 
Min. andünsten.
 ▬ Die Gemüsebrühe angießen, kurz aufkochen lassen und 
bei mittlerer Hitze etwa 15 bis 20 Min. köcheln, bis die 
Kartoffelstücke gar sind. Tomatenmark, Ketchup und 
Kidneybohnen zugeben und die Suppe erneut aufkochen 
lassen. Mit Kräutersalz und Pfeffer abschmecken. Peter-
silie unterziehen und die Sauerkrautsuppe genießen.

Feurige Sauerkrautsuppe ▶

▶ Für 1 Person (1–2 Teller)
1 Zwiebel · 1 Knoblauch-
zehe · 1 kleine grüne Pa-
prika · 1 rote Pfefferscho-
te · 2 mittlere Kartoffeln · 
150 g frisches Sauer-
kraut · 1 EL Olivenöl · 
½ TL scharfes Paprika-
pulver · 1 Msp. Cayenne-
pfeffer · 1 TL Agavendick-
saft (oder Apfeldicksaft) · 
350 ml Gemüsebrühe · 
1 EL Tomatenmark · 1 EL 
Tomatenketchup · 50 g 
Kidneybohnen (aus der 
Dose) · 2 EL Petersilie, 
gehackt · Kräutersalz · 
Pfeffer, frisch gemahlen
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Spargelsuppe

▶ Für 1 Person (1–2 Teller)
5 Stangen weißer Spargel · 200 ml 
 Gemüsebrühe · Kräutersalz · 1 EL Rohr-
zucker · 1 TL Dinkel-Vollkornmehl ·  
1 TL Sojasahne

 ▬ Spargel schälen, waschen, schräg in 
kleine Stücke schneiden und mit der 
Gemüsebrühe mit Salz und Zucker 
etwa 10 Min. dünsten. Die Brühe ab-
gießen und mit dem Dinkelmehl an-
dicken. 
 ▬ Spargel wieder in die Suppe geben 
und mit der Sojasahne verfeinern.

Edle Lauch-Trüffel- 
Suppe

▶ Für 1 Person (1–2 Teller)
½ Stange Lauch · 1 mittelgroße Kartof-
fel · 200 ml Gemüsebrühe · Kräutersalz · 
Pfeffer, frisch gemahlen · Muskatnuss, 
frisch gerieben · 1–2 TL Trüffelöl

 ▬ Lauchstange putzen, der Länge nach 
aufschneiden und waschen. Einige 
sehr feine Ringe vom hellen Teil der 
Lauchstange abschneiden, gründ-
lich waschen und beiseite legen. Die 
restliche Lauchstange in etwa 1 cm 
breite Ringe schneiden und ebenfalls 
waschen.
 ▬ Kartoffel schälen und in kleine Wür-
fel schneiden. Kartoffel und grobe 
Lauchringe in der Gemüsebrühe bei 
mittlerer Hitze etwa 10 Min. garen. 
Anschließend pürieren und mit den 
Gewürzen abschmecken. Restlichen 
Lauch zugeben und etwa 10 Min. in 
der Suppe ziehen lassen. Vor dem Ser-
vieren das Trüffelöl unterziehen.

Kleine Warenkunde: 
Lauch
Lauch, auch Porree genannt, 
stammt aus der Gruppe der Zwie-
belgemüse und ist ein Verwand-
ter von Zwiebeln und Knoblauch. 
Seine schwefelhaltigen Inhalts-
stoffe wirken infektionshem-
mend. Lauch fördert die Tätigkeit 
der Nieren, dient der Entschla-
ckung und wirkt der Bildung von 
Nierensteinen entgegen.

WISSEN
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Rote Zwiebelsuppe 
mit Orange

▶ Für 1 Person (1–2 Teller)
2 mittlere rote Zwiebeln · 1 Knoblauch-
zehe · 1 EL Olivenöl · 200 ml Gemüse-
brühe · ½ TL Kräutersalz · 1 Lorbeer-
blatt · Pfeffer, frisch gemahlen · Saft 
einer Orange

 ▬ Zwiebeln abziehen und in dünne 
Scheiben schneiden. Knoblauchzehe 
pressen. Zwiebel und Knoblauch im 
heißen Öl bräunen. Mit der Brühe ab-
löschen, Kräutersalz und Lorbeerblatt 
zugeben und bei mittlerer Hitze etwa 
5 Min. dünsten. Suppe mit Pfeffer und 
Orangensaft fruchtig abschmecken.

Bunte Gemüsecreme

▶ Für 1 Person (1–2 Teller)
1 mittlere Möhre · je 1 kleines Stück 
Kohlrabi und Sellerie · ¼ Stange Lauch · 
250 ml Gemüsebrühe · Kräutersalz · 
Pfeffer, frisch gemahlen · Muskatnuss, 
frisch gerieben · je 1 TL Kerbel, Peter-
silie und Schnittlauch, gehackt

 ▬ Möhre, Kohlrabi und Sellerie putzen, 
schälen und klein schneiden. Lauch 
putzen, in kleine Ringe schneiden und 
gründlich waschen. Gemüse in der 
Brühe bei mittlerer Hitze zugedeckt 
etwa 12 Min. garen. Anschließend 
pürieren und mit Salz, Pfeffer und 
Muskatnuss abschmecken. Mit Kerbel, 
Petersilie und Schnittlauch bestreut 
servieren.

 Eine leckere Gemüsecreme ist die 
ideale Suppe für den Alltag und ei-
nen Basentag zwischendurch. Gemü-
se als stärkster Basenbildner neutra-
lisiert die Säuren, die im hektischen, 
stressigen Alltag vermehrt anfallen.

Tipp
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