et <« M Magische Krautsuppe

4 geviertelte Shiitakepilze

1in Scheiben (Fiir ca. 31)
geschnittene Karotte
Uil Kurbelt den Stoffwechsel an
geschnittene Zucchini
1 grob gewiirfelter
roter Paprika 3 | Wasser aufkochen,
1 Handvoll nudelig Gewiirze (auBer Tamari und Salz) und Kraut 5 Minu-
geschnittenes WeiBkraut ten kochen. Restliches Gemiise zufiigen und kna-

1 Handvoll Erbsenschoten

; ckig kochen. Zuletzt Jungzwiebel und Sojabohnen-
1 Handvoll Soja-

sprossen zufiigen, mit Salz und Tamari abschmecken

bohnensprossen .
o DT R e und noch einmal aufkochen.
//TZ?' PP g L
2 geschalte, gewiirfelte Tigp./Ab ],é’(f hr sollten Sie\k\ei:r.l‘e Kohlehydrate
Fleischtomaten ;rféhr ztlygich nehmen. Aber voﬁ“\;di\eser Suppe kon-
4 /‘ ) ,/nen Si,é so viel essen wie sie wollé;‘i‘ Eventuell auch
1 Bund in Ringe geschnit- ‘ uge G{‘asnudeln. , I
tene Jungzwiebel, \ I ]
2 EL frisch gerie- " ,/
bener Ingwer SN Y/
1 kleine, rote, frische Chili, NS e

mit Kernen fein gehackt
1 TL gemdrserter
Koriandersamen

Wagrer

Tamari (weizenfreie Soja-
sauce) nach Geschmack
unraffiniertes Meersalz
nach Geschmack
Feuer

heiBes Wasser nach Bedarf




