VORWORT

s freut mich sehr, dass Sie sich entschlossen haben, Ihren Kérper

zu entsduern und etwas Gutes fiir ihn zu tun. Vor einigen Jahren
habe ich das typgerechte Fasten entwickelt, das aus den drei Fasten-
formen Séftefasten, Friichtefasten oder Suppenfasten besteht. In mei-
nem Fastenwanderzentrum im Schwarzwald praktizieren jahrlich
zahlreiche Menschen, je nach Naturell und Stoffwechsel, begeistert
diese Fastenformen.

Das Fatburner-Suppenfasten ist die bei uns am meisten angewendete
Fastenform, da der Stoffwechsel durch die leckeren, basischen Suppen
bei der Entsduerung, Ausscheidung und Gewichtsabnahme hervorra-
gend unterstiitzt wird. Sie verspiiren kein Hungergefiihl, frieren nicht
und Thr Magen-Darm-Trakt wird gleichzeitig geschont und saniert.
Ich wiinsche mir, dass Fasten allen Menschen SpaR macht und einen
festen Platz im Rahmen der Gesundheitsprophylaxe und Therapie in
der Erndhrungsmedizin bekommt.

Sie finden in diesem Buch iiber 40 Suppenrezepte und einen 10-Tage-
Fastenplan, den Sie zu Hause mit Spaf§ durchfiihren kénnen. Sie wer-
den sich am Ende der Woche leistungsstark und energiegeladen fiih-
len - und haben ganz nebenbei bis zu 6 kg an Gewicht verloren.

Viel Vergniigen beim Suppenfasten wiinscht Ihnen

Ralf Moll
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Suppenfasten wirkt
Wunder

Um gesund, vital und fit zu sein,
miissen die Sdure-Basen-Verhalt-
nisse im Kérper stimmen. Oftmals
sind wir chronisch tibersduert,
sodass Fettverbrennung und
Energieproduktion nicht optimal
ablaufen kdnnen. Sie fiihlen sich
mide und der Speck will nicht we-
niger werden. Durch das Suppen-
fasten entsduern Sie intensiv und
Sie bringen die Fettverbrennung
so richtig in Gang.
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Scharfe Kartoffel-
Mohren-Suppe

» Fiir 1 Person (1-2 Teller)
2 mittelgrofe Mdhren - 2 mittelgrofie
mehligkochende Kartoffeln - 1 kleine
Zwiebel - 2 EL Olivendl - %2 TL Kurku-
mapulver - %4 TL Currypulver - 72 TL
frisch geriebener Ingwer - 1 TL Agaven-
dicksaft - 300 ml Gemiisebriihe - ¥4 TL
Krdutersalz - frisch gemahlener Pfeffer -
Saft von Y2 Orange

= Mo6hren schdlen, waschen und in klei-
ne Stiicke schneiden. Kartoffeln scha-
len, waschen und wiirfeln. Zwiebel
abziehen, fein wiirfeln und im heiRen
Ol mit Kurkuma- und Currypulver
sowie Ingwer und Agavendicksaft an-
diinsten.

= Mohren- und Kartoffelstiicke zugeben
und kurz anschmoren. Mit Gemiise-
briihe abléschen und zugedeckt bei
mittlerer Hitze etwa 15 Min. garen.
Die Suppe im Mixer fein piirieren und
mit Krdutersalz, Pfeffer und Orangen-
saft abschmecken.

<« Kartoffelsuppe mit Spinat

FATBURNER-SUPPEN

Kartoffelsuppe
mit Spinat

» Fiir 1 Person (1-2 Teller)
2 mittelgrofle mehligkochende Kartof-
feln - 300 ml Gemiisebriihe - 2 Handvoll
frischer Spinat (oder 200 g Tiefkiihl-
Blattspinat) - %2 Zwiebel - 2 EL Ol -
14 TL Muskatnuss, frisch gerieben -
1/, TL Krdutersalz - evtl. 1 EL Sojasahne

= Kartoffeln schdlen, waschen, in Wiir-
fel schneiden und in der kochenden
Gemiisebriihe ca. 15 Min. garen. An-
schlieBend die Kartoffeln in der Briihe
fein zerstampfen.

= Die frischen Spinatbldtter von den
Stielen trennen, die Bldtter in schma-
le Streifen schneiden und waschen.
Zwiebel abziehen, fein wiirfeln und
im heiRen Ol glasig diinsten.

= Tropfnassen Spinat zugeben, kurz
andiinsten und mit reichlich frisch ge-
riebenem Muskat und etwas Krauter-
salz wiirzen. Kartoffelbriihe zugeben,
kurz aufkochen lassen und alles zuge-
deckt bei mittlerer Hitze etwa 5 Min.
diinsten.

= Die Suppe in einen tiefen Teller geben
und auf Wunsch mit Sojasahne ver-
feinern.
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FATBURNER-SUPPEN

Kartoffel-Zucchini-
Krauter-Suppe

» Fiir 1 Person (1-2 Teller)
2 mittelgrofle mehligkochende Kartof-
feln - 1 kleine Zucchini - 4 Frithlings-
zwiebeln - ¥4 Kdstchen Kresse -
1> Bund Dill - 300 ml Gemuisebriihe -
14 TL Krdutersalz - frisch gemahlener
Pfeffer - evtl. 1 EL Sojasahne oder
1 TL Sesam- oder Kiirbiskernal

= Kartoffeln schdlen, waschen und wiir-
feln. Zucchini putzen, waschen und in
kleine Stiicke schneiden. Friihlings-
zwiebeln waschen und in schmale
Ringe schneiden. Kresse vom Beet
schneiden, unter flieRendem kaltem
Wasser abspiilen und abtropfen las-
sen. Dill waschen, trockentupfen und
grob zerhacken.

= Briihe zum Kochen bringen und die
Zwiebel-, Kartoffel- und Zucchiniwiir-
fel darin zugedeckt bei mittlerer Hitze
etwa 15 Min. diinsten. Zum Ende der
Garzeit die Kresse und den Dill unter-
mischen.

= Das Ganze im Mixer fein piirieren und
mit Krdutersalz und Pfeffer abschme-
cken. Auf Wunsch mit Sojasahne oder
Ol verfeinern.
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Linsen-Curry-Suppe
mit Ananas

» Fiir 1 Person (1-2 Teller)
100 g rote Linsen - 1 EL Olivendl - je
/x TL Currypulver und Kurkuma - 400 ml
Gemisebriihe - 50 ml Ananassaft -
Krautersalz - Pfeffer, frisch gemahlen

= Linsen waschen und auf einem Sieb
abtropfen lassen. Ol erhitzen und die
Linsen zusammen mit Curry und Kur-
kuma kurz anbraten. Mit der Gemii-
sebriihe abléschen und zugedeckt bei
mittlerer Hitze etwa 20 Min. garen.

= Die Suppe piirieren und mit Ananas-
saft, Krdutersalz und Pfeffer fruchtig-
pikant abschmecken.

Linsen-Curry-Suppe mit Ananas »
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FATBURNER-SUPPEN

» Fiir 1 Person (1-2 Teller)
1 Zwiebel - 1 Knoblauch-
zehe - 1 kleine griine Pa-

prika - 1 rote Pfefferscho-
te - 2 mittlere Kartoffeln -

150 g frisches Sauer-
kraut - 1 EL Olivendl -

1> TL scharfes Paprika-
pulver- 1 Msp. Cayenne-

pfeffer - 1 TL Agavendick-
saft (oder Apfeldicksaft) -

350 ml Gemiisebriihe -
1 EL Tomatenmark - 1 EL
Tomatenketchup - 50 g
Kidneybohnen (aus der
Dose) - 2 EL Petersilie,
gehackt - Krautersalz -
Pfeffer, frisch gemahlen
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Feurige Sauerkrautsuppe

= Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln.
Paprika putzen, waschen und in kleine Stiicke schnei-
den. Pfefferschote der Lange nach halbieren, die schar-
fen Kerne und Trennwdnde entfernen, die Schote kalt
abspiilen und in Streifen schneiden. Kartoffeln schdlen,
waschen und in kleine, mundgerechte Stiicke schneiden.

= Sauerkraut auf ein Sieb geben, kalt abspiilen und ab-
tropfen lassen. Ol erhitzen und zunichst die Zwiebel-
und die Knoblauchwiirfelchen darin glasig diinsten.
Dann Paprikastiicke, die Pfefferschote, Paprikapulver,
Cayennepfeffer und die Kartoffelstiicke zugeben und
kurz mit anbraten. Die Hitze reduzieren, das Sauerkraut
und den Agavendicksaft hinzufiigen und alles etwa 5
Min. andiinsten.

= Die Gemiisebriihe angief3en, kurz aufkochen lassen und
bei mittlerer Hitze etwa 15 bis 20 Min. kdcheln, bis die
Kartoffelstiicke gar sind. Tomatenmark, Ketchup und
Kidneybohnen zugeben und die Suppe erneut aufkochen
lassen. Mit Krdutersalz und Pfeffer abschmecken. Peter-
silie unterziehen und die Sauerkrautsuppe genieRen.

Feurige Sauerkrautsuppe »
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FATBURNER-SUPPEN

Spargelsuppe

» Fiir 1 Person (1-2 Teller)
5 Stangen wei3er Spargel - 200 ml

Gemiisebriihe - Krdutersalz - 1 EL Rohr-

zucker - 1 TL Dinkel-Vollkornmehl -
1 TL Sojasahne

= Spargel schdlen, waschen, schrdg in
kleine Stiicke schneiden und mit der
Gemiisebriihe mit Salz und Zucker
etwa 10 Min. diinsten. Die Briihe ab-
gieflen und mit dem Dinkelmehl an-
dicken.

= Spargel wieder in die Suppe geben
und mit der Sojasahne verfeinern.

WISSEN

Kleine Warenkunde:
Lauch

Lauch, auch Porree genannt,
stammt aus der Gruppe der Zwie-
belgemiise und ist ein Verwand-
tervon Zwiebeln und Knoblauch.
Seine schwefelhaltigen Inhalts-
stoffe wirken infektionshem-
mend. Lauch fordert die Tdtigkeit
der Nieren, dient der Entschla-
ckung und wirkt der Bildung von
Nierensteinen entgegen.
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Edle Lauch-Triiffel-
Suppe

» Fiir 1 Person (1-2 Teller)
/> Stange Lauch - 1 mittelgroBe Kartof-
fel - 200 ml Gemiisebriihe - Krdutersalz -
Pfeffer, frisch gemahlen - Muskatnuss,
frisch gerieben - 1-2 TL Triiffel6l

= Lauchstange putzen, der Linge nach
aufschneiden und waschen. Einige
sehr feine Ringe vom hellen Teil der
Lauchstange abschneiden, griind-
lich waschen und beiseite legen. Die
restliche Lauchstange in etwa 1 cm
breite Ringe schneiden und ebenfalls
waschen.

= Kartoffel schilen und in kleine Wiir-
fel schneiden. Kartoffel und grobe
Lauchringe in der Gemiisebriihe bei
mittlerer Hitze etwa 10 Min. garen.
AnschlieBend piirieren und mit den
Gewiirzen abschmecken. Restlichen
Lauch zugeben und etwa 10 Min. in
der Suppe ziehen lassen. Vor dem Ser-
vieren das Triiffeldl unterziehen.
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FATBURNER-SUPPEN

Rote Zwiebelsuppe Bunte Gemiisecreme
mit Orange

» Fiir 1 Person (1-2 Teller) » Fiir 1 Person (1-2 Teller)
2 mittlere rote Zwiebeln - 1 Knoblauch- 1 mittlere Mohre - je 1 kleines Stiick
zehe - 1 EL Olivendl - 200 ml Gemise- Kohlrabi und Sellerie - ¥/4 Stange Lauch -
brithe - %> TL Krdutersalz - 1 Lorbeer- 250 ml Gemiisebriihe - Krautersalz -
blatt - Pfeffer, frisch gemahlen - Saft Pfeffer, frisch gemahlen - Muskatnuss,
einer Orange frisch gerieben - je 1 TL Kerbel, Peter-

silie und Schnittlauch, gehackt

= Zwiebeln abziehen und in diinne = Mohre, Kohlrabi und Sellerie putzen,
Scheiben schneiden. Knoblauchzehe schdlen und klein schneiden. Lauch
pressen. Zwiebel und Knoblauch im putzen, in kleine Ringe schneiden und
heiRen Ol braunen. Mit der Briihe ab- griindlich waschen. Gemiise in der
16schen, Krautersalz und Lorbeerblatt Briihe bei mittlerer Hitze zugedeckt
zugeben und bei mittlerer Hitze etwa etwa 12 Min. garen. AnschlieBend
5 Min. diinsten. Suppe mit Pfeffer und piirieren und mit Salz, Pfeffer und
Orangensaft fruchtig abschmecken. Muskatnuss abschmecken. Mit Kerbel,
Petersilie und Schnittlauch bestreut
servieren.

Eine leckere Gemiisecreme ist die
ideale Suppe fiir den Alltag und ei-
nen Basentag zwischendurch. Gemii-
se als starkster Basenbildner neutra-
lisiert die Sdauren, die im hektischen,
stressigen Alltag vermehrt anfallen.
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