KARIN NOWACK NACHHALTIGE UND GESUNDE ERNAHRUNG

Kraftsuppe Vegetarisch

Zutaten Zubereitung

4 | Wasser In grossem Topf erhitzen
3 EL Hafer (Korner) dazugeben

6 Wacholderbeeren dazugeben

700 g Gemuse und dazugeben

Gemdseresten/Ristabfalle wie Riebli,
Fenchel, Sellerie, Griinkohl etc.

2 Lauch in Stlicken
4 Lorbeerblatter

4 Nelken

1 Bund Petersilie

1 Stiick Siissholz
Rosmarin

Dazugeben; alles ca. 4 h kécheln

Thymian

1 TL Salz Wiirzen nach Bedarf und Geschmack

1 EL Gemisebouillon (Paste)

Die Briihe abseihen, d.h. die festen Bestandteile entfernen (z.B. durch ein Sieb giessen);
was vorratig ist heiss in saubere ausgekochte Glaser abfiillen, dicht verschliessen,
abkiihlen lassen und in den Kiihlschrank stellen. So ist die Briihe ca. 1 Woche haltbar.

Wirkung: starkt die Abwehrkrafte, hilft gehen Husten, starkt die Verdauungskrafte, gibt
Energie

Flr Variationen empfehle ich das Kraftsuppenbuch von Ruth Rieckmann.
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