KURZ UND GUT

ARMENDE GERICHTE

Vegan oder vegetartsch

.

WINTERSUPPE F U

VEGANE GEMUSES

R WARME UND ENERGIE
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Eine Suppe fiir jeden Tag. Nach dem Motto
»=Kurz und Gut“ ist diese wirmende, Energie

gebende Suppe in 20 Minuten gekocht.
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ZUTATEN
Gemlse

Zwiebel rot + weiB | Mohren |
Petersilienwurzel | Lauch

Krauter

Rosmarin | Chilischote | Ingwer |

SOLIDE GRUNDLAGE FUR JEDEN TAG

ie Suppe ldsst sich mit
D vielerlei Gemiise

zubereiten. Die hier
verwendeten Gemiise bringen von

sich aus schon eine wirmende
Qualitit in den Korper.

Unterstiitzt werden sie von den
Kriutern Rosmarin, besonders
geeignet fiir kalte Hinde und Fifle,
Chilischote fiir intensive
‘Wirmezufuhr und Anregung des
Stoftwechsels. Zudem kann Chili
beginnende Erkiltungen
saustreiben“. Ebenso hat Ingwer die
Fihigkeit bei beginnenden
Erkiltungen genug Wirme und
Stoffwechsel anregende Energie in
den Kérper zu bringen, um einer
Erkiltung zu trotzen.

Zuletzt runden die Gewiirze die
Mischung ab. Wacholder wirmt vor

allem die Grundenergie, das Nieren-
Yang und kann damit grundlegend
Kilte ausleiten und die Nieren
warmen. Bockshornkleesamen
stonisieren das Yang®, d.h. sie sorgen
dafiir, dass unser innerer Heizofen
wieder ,mehr Kohlen“ hat. Weifle
Pfefterkorner werden mit gekocht
und sorgen bei der milden Suppe fiir
eine kulinarische Uberraschung
beim darauf Beifien. Unrafhiniertes
Meersalz rundet das Ganze ab. Und
weil ich heute keine vorgekochte
Gemiisebriihe hatte, habe ich
einfach einen Wiirfel kornige
Gemisebrithe dazugegeben.

Gewdlrze

Wacholder | Bockshornkleesamen
weiBer Pfeffer | Salz
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