FASTENSUPPE

VON MARION GRILLPARZER

Zwei Tage Suppenfasten und viel trinken reinigt den
Korper, normalisiert den Stoffwechsel, holt aus der
HeiBhungerfalle. Die Fastensuppe gehdrt in den
Vorrat. Immer einen groBBen Pott kochen und
einfrieren. Diese Suppe hat wenig Bitterstoffe. Weil
die meisten das nicht zwei Tage lang aushalten.
Bitterstoffe extra zufUhren mit einem Bittertrunk.
Wer bitter mag, kann die Suppe mit den Bitterstoffen
von 1 Chicorée und 200 g Mangold wirzen. Und lasst
dafir 300 g vom andern GemiUse weg. Viele mdgen
auch Kreuzkimmel nicht! Dann bitte Koriander
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FASTENSUPPE

VON MARION GRILLPARZER

FUR | PERSON/ 2 FASTENTAGE

FUr die Suppe: 400 g Brokkoli | 300 g Mdhren | 100 g Pastinaken | 100 g
Petersilienwurzel | 100 g Topinambur | 300 g WeiBkohl | 1 kleine Stange

Lauch (200 g) | Steinsalz | frisch gemahlener Pfeffer

FUr Fasten-Gewidrzmischung: 2 TL Fenchelsamen| 50 g frische Krauter
(Petersilie, Liebstdckel, Thymian, Schnittlauch und Koriander) | 20 g Ingwer
| 2 TL Kurkumapulver | 1 TL Kreuzkimmelpulver (alternativ Korianderpulver)

FUr die Suppe das Gemuse putzen, waschen und mdglichst klein schneiden.
Das vorbereitete Gemuse in einem groBBen Topf mit 1500 ml Wasser zum Kochen bringen.
Abgedeckt etwa 20 Minuten kdcheln‘assen:

FUr die GewUrzmischung Fenchel im Morser zerstoBen. Die Krauter waschen,
trockentupfen, Blatter abzupfen und hacken. Ingwer schalen und fein reiben. Fenchel,

Krauter, Ingwer, Kurkuma und Kreuzkimmel (oder Koriander) mischen.

Wer will kann die Suppe pirieren (erhoht die Zweitage-Akzeptanz) und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit der Gewirzmischung verfeinert servieren.

Wer die Suppe dunner will, figt einfach noch Wasser dazu. Aber vorher das Gemuse, dass
man einfrieren mochte abzweigen.

Tipp: Wer keinen Topinambur bekommt, ersetzt ihn durch Pastinaken oder
Petersilienwurzeln. Oder erhoht stattdessen die Menge an Weil3kohl.
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