GESUND:-

armend, nahr-
stoffreich, satti-
gend - eine Sup-
pe ist nicht nur
in der kalten
Jahreszeit eine
gute Wahl. Ubers ganze Jahr hin-
weg versorgen uns Suppen einfach
und schnell mit allem Notwendigen,

das dem Koérper und unserem Darm
gut tut; etwa mit Vitaminen, Ballast-
stoffen, Mineralstoffen, Antioxidan-
tien sowie guten Fetten und Protei-
nen. Diese hohe Nahrstoffdichte und
der hohe Fliissigkeitsanteil machen
aus einer simplen Suppe sozusagen
Nahrungserginzung auf sehr hohem
Niveau. Egal ob Klare oder piirierte

Gemiisesuppe, Knochensuppe oder
Linsensuppe - sie alle spenden dem
Korper schnell Energie. ,Durch das
lange Kochen gelangen etwa was-
serlosliche Mineralstoffe oder Vi-
tamine in die Suppe und konnen

dann in unserem Verdauungstrakt
leichter aufgenommen werden®, er-
Kklart Claudia Nichterl, Erndhrungs-
wissenschaftlerin und Ernahrungs-
beraterin nach der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Denn entge-
gen dem landldufigen Vorurteil, al-
les Gute wire in Suppen ,zerkocht®,
sind Néhrstoffe in Suppen in der Tat
besser bioverflighar. Ausnahme: das
fliichtige Vitamin C. Aber das kann

man sich ganz einfach in Form fri-
scher Krauter {iber den Suppenteller
streuen.

ENERGIESPENDER. Suppe als Vor-
speise (oder umgangssprachlich
Goscherlwirmer®) wird in Oster-
reich im Restaurant oder beim Mit-
tagessen gerne gegessen. Da hort es

dann bei vielen auch schon wieder
auf - doch das war nicht immer so:
,Meine Oma hat immer Suppe zum
Friihstiick gegessen. Mehlsuppe mit
altem Brot stand zwar eher aus Man-
gel an Alternativen auf dem Tisch,
erndhrungsphysiologisch gesehen ist
diese aber um ein Vielfaches leichter
zu verdauen als etwa ein Marmela-

debrot oder Miisli mit kalter Milch, »
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das heute gern in der Friih gegessen
wird®, so Nichterl. Und auch in an-
deren Kulturen, etwa in Asien, wird
Suppe zum Friihstiick gegessen. Ge-
rade im Herbst und Winter freut
sich der Magen iiber diesen war-
men Start in den Tag, denn der Kor-
per bekommt damit gleichzeitig viel
Fliissigkeit und Energie.

Laut TCM kann man sich den
Verdauungsvorgang wie einen Koch-
topf vorstellen, der durch das Ver-
dauungsfeuer erwarmt wird. ,Eine
gekochte Suppe gilt als sehr be-
kommlich und leicht verdaulich, weil
sie schon vorgekocht ist - der Kor-
per muss hier wenig Verdauungs-
arbeit leisten. Somit kostet es ihn

konnen, aber ich wiirde sagen, den
meisten sind gekochte Speisen zu-
traglicher”, meint Nichterl. Ein auf-
gebldhter Bauch, stindig kalte Fiifle
und Hande, Durchfall und Reiz-
darm, aber auch Verstopfung kon-
nen solche Anzeichen sein. ,Dann
sollte man den taglichen Smoothie
eine Zeit lang gegen eine Suppe tau-
schen und schauen, wie es einem
damit geht. Generell empfehle ich
nur maximal 0,2 Liter Smoothie pro
Tag — Gemiise und Obst darin sind
zwar bereits zerkleinert, aber es ist
einfach zu kalt.”

so Nichterl. Der Grund: Knochen-
suppen enthalten viel L-Glutamin -
eine Aminosaure, die sehr gut fiir die
Darmschleimhaut ist und das Abhei-
len von Darmentziindungen unter-
stiitzt. Durch das lange Auskochen
sind generell die Aminosduren bzw.
Proteine aus den Knochen oder dem
Fleisch bereits in sehr bekommlicher
Form vorhanden. Bei einem Steak
miissen die Aminosduren zuerst
rausverdaut werden, aber wenn man
Fleisch auskocht, geht das direkt in
die Suppe iiber - am Ende ist es wie
eine Infusion, die direkt durch die
Darmschleimhaut hindurchgeht.
Und wie viel Suppe pro Tag ist
empfehlenswert? ,Ich personlich
mochte auf meine téagliche Suppe

»~Kraftsuppen schluckweise als Tee trinken -
das wirkt wie ein nattirlicher Energydrink.*

wenig Energie, wahrend er gleichzei-
tig viel Energie erhalt®, sagt Nichterl.
Und in einem Kochtopf muss auch
gut umgeriihrt werden konnen - mit
einer Suppe als Vorspeise schwimmt
dann die anschlieflend gegessene
Hauptmabhlzeit darin. ,Durch die
Suppe wird der Magen gedffnet und
aufbereitet. Wenn dann die Verdau-
ungssifte und Galle dazukommen
und alles schon hin- und herbewegt
wird, konnen die ihre Arbeit tun®, er-
klart die Erndhrungsberaterin.

Eine kalte Brotjause mit Rohkost-
sticks oder ein Joghurt mit frischen
Friichten muss der Korper im Ge-
gensatz dazu zuerst selbst erwdrmen,
bis er es richtig verdauen kann - des-
wegen liegen uns manche Lebens-
mittel sprichwortlich wie ein Stein
im Magen. ,Ich sage immer: Du bist,
was du verdauen kannst. Es gibt
Menschen, die Rohkost gut verdauen

MULTITALENT. Es gibt auch andere
Formen, mehr Suppe in den Speise-
plan einzubauen. ,Ich empfehle etwa
meinen Kundinnen und Kunden
gerne, Kraftsuppen ohne Einlagen
schluckweise als Tee zwischendurch
zu trinken. Das wirkt wie ein na-
tirlicher Energydrink ohne spate-
ren Energieabfall®, so Nichterl. Das
steigert auch die Fliissigkeitsaufnah-
me und hilft damit bei Verstopfung.
Auf den Trend, Knochensuppen - im
Englischen ,Bone Broth® - als ge-
sundes Take-away-Food anzubieten,
sind bereits einige New YorkerInnen
aufgesprungen, und das zu Recht:
LStundenlang ausgekochte Knochen-
suppen aus Huhn oder Rind sind ein
wahres Kraftelixier. Sie helfen bei
Erschopfungszustinden und Erkal-
tungen, starken das Immunsystem
und werden etwa nach einer Geburt
im Wochenbett oder bei entziindli-
chen Darmerkrankungen wie dem
Leaky-Gut-Syndrom empfohlen®,

nicht verzichten - ob als Vorspeise
oder als Abendessen. Und das gebe
ich auch immer so weiter: taglich
einen Teller Suppe oder Eintopf zu
essen; gerne auch mehr. Dann ist
schon viel getan®, rat Nichterl. Gera-
de im Herbst und Winter empfiehlt
sich eine Suppe als Abendessen, das
geht auch wirklich schnell: einen
Topf Wasser aufstellen, Gemiise der
Saison hineinschneiden, 15 Minuten
lang kocheln lassen, nach Geschmack
wiirzen und genieflen. Unendlich
vielfaltig und variabel abanderbar.
Langsam l6ffeln - und geniefien!

Kochen Sie gleich eine grofdere
Menge Suppe und fiillen Sie sie
direkt nach dem Kochen in sau-
bere Schraubglaser. So halt sich

die Suppe im Kiihlschrank etwa
drei Wochen lang. Aufmachen,
aufwirmen - und eine ndhrende
Mabhlzeit steht auf dem Tisch!




BUCHTIPP:

Nur Suppe: 101 Re-
zepte zum Wohlfiihlen
und GeniefSen. Martin
H. Lorenz, Callwey-
Verlag, €41,95.

PIMP MY SOUP!

Diese Zutaten reichern jede
Suppe an und bringen Ab-
wechslung in den Suppentopf.

» Getreide: Ob Reis, Hirse, Gers-

KLASSIKER: BONE BROTH -
ENERGIESUPPE MIT HUHN

ZUTATEN FUR » 2 Scheiben Ingwer

4-6 PORTIONEN: » 1EL Pfefferkorner

» V5 Suppenhuhn oder  » 1EL Bockshornklee-
Hihnerteile samen

» 2 Karotten » 1TL Wacholder-

» 1Stange Lauch beeren i
» ] Kno”ense”erie » 3 Lorbeerb|oHer

ZUBEREITUNG:

Schritt 1: Hithnerteile in einen Topf geben und
mit heiBem Wasser aufgieBen, bis sie bedeckt
sind. Kurz aufkochen lassen — entstehenden
Schaum abschépfen bzw. abgieBen und mit fri-
schem kaltem Wasser neu aufsetzen. Grob ge-
schnittenes Gemiise und alle Gewiirze zugeben
und 2 bis 3 Stunden bei mittlerer Hitze kochen.
Wenn Sie das Fleisch als Suppeneinlage weiter-

verwenden méchten, nach 45 Minuten he-

rausnehmen und nur die Knochen zuriick in
die Suppe geben. Die fertige Suppe absei-

hen, Gemiise und Knochen weggeben.

Schritt 2: Diese klare Knochensuppe bzw.
Bone Broth kénnen Sie dann mit verschie-
denen Suppeneinlagen rasch zubereiten.
Zum Beispiel (Zutaten fiir 2 Personen):
Zwei Portionen vorbereitete Energiesuppe
aufwdarmen. 200 g Gemiise der Saison wa-
schen, klein schneiden und mit 2 EL Hiih-
nerfleisch in der Suppe fiir einige Minuten
erhitzen. Einen Bund frische Kréuter nach
Belieben waschen, trocken tupfen und fein
hacken. Die Suppe mit 2 EL Tamari- oder
Sojasauce abschmecken und mit frischen
Krautern bestreut servieren.

te, Haferflocken, Dinkelreis oder
etwa MaisgrieB — Getreide sorgt
fiir eine sattigende Kohlen-
hydratkomponente und macht
auch aus einer klaren Gemiise-
suppe eine vollwertige Mahlzeit.
Hiilsenfriichte: Gekochte Lin-
sen, Kichererbsen oder Boh-
nen liefern hochwertiges Eiweil3
und sorgen fiir mehr Biss in der
Suppe.

Suppeneinlagen: Klassiker wie
GrieBnockerl, Schéberl, Frittaten,
Nudeln, einfache Eintropf, kleine
Kndédel oder gerdstete Brotwiir-
fel schmecken gut und sattigen.
Niisse, Kerne und Samen: Fiir
gute Fette sorgen etwa gehack-
te ungesalzene und ungerdstete
Kiirbiskerne, Walniisse, Man-
deln, Sonnenblumenkerne, Lein-
samen usw. Streuen Sie sie vor
dem Anrichten tiber die Suppe.
Frische Krauter: Schnittlauch,
Kresse, Rosmarin, Petersilie, Thy-
mian, Kerbel, Liebstéckl, Orega-
no, Basilikum, Minze oder Ko-
riander — die Liste kdnnte man
noch lange weiterfiihren. Probie-
ren Sie, was zu welcher Suppe
gut passt, und kombinieren Sie
auch mal Ungewshnliches.
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