Unsere Wohlfuhlsuppe

Zutaten fur 2 Personen:

e 1 Zwiebel

e 1 Mdhre

* 1 Stuck (ca. 5 cm) Lauch

« 1 Kartoffel

= 1 Teeloffel Noriflocken (Algen)
e 4-5 Tassen Wasser

- 1-2 Teeltffel kaltgepresstes Ol
* 1-2 Teeloffel Miso

* 1 Teeloffel Gemiusebrihe

e Krauter zum Garnieren

Zubereitung:

Wasser aufsetzen, in der Zwischenzeit Gemiuse klein schneiden.
Alle Zutaten ins Wasser geben, ca. 10 Minuten kécheln.

Vor dem Servieren mit Ol und Miso verfeinern.
Miso nicht kochen, um die Milchsaurebakterien zu erhalten.

Die Gemuise-Miso-Suppe ist eine reichhaltige pflanzliche EiweiRquelle,
die Vitamine, Kohlenhydrate und durch das Miso Vitamin B12 enthalt.

Guten Appetit
© Rezept und Foto: Svenja Holzer

FASTEN MIT WOHLFUHLSUPPEN ist ein schonendes Fasten, das auch fir Berufstatige geeignet ist.

. Rosemarie Holzer

Weitere Rezepte zum FASTEN MIT WOHLFUHLSUPPEN finden Sie in dem Buch
ACIDOSE-NATURKUCHE ab Seite 226.

Vitalitat und Lebensfreude
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