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10 GENUSSLICHE SUPPEN-REZEPTE
(IDEAL ZUM VORBEREITEN)




An alle Schlingel!

Dieses Werk einschlieBlich all seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt!

Jede Verwertung — auch auszugsweise — ist nur mit meiner schriftlichen Zustimmung erlaubt.
Ich weise ausdricklich darauf hin, dass eine unerlaubte Verwertung knallhart durch meinen
Anwalt abgemahnt und die Forderung eingetrieben wird!

Natdrlich darfst du dir diese Datei fiir deinen privaten Gebrauch ausdrucken und nutzen.

Alle Rechte vorbehalten.



Haftungsausschluss

Alle in diesem Ratgeber vorgestellten Tipps, Aussagen und Ergebnisse usw. sind echt! Ich
habe diesen Ratgeber nach bestem Wissen und Gewissen erstellt. Aber auch ich bin nicht
frei von Fehlern. Daher muss ich dir an dieser Stelle sagen, dass alle Informationen die du in
dieser Anleitung vorfindest, falsch sein kdnnten. Deswegen weise ich an dieser Stelle auch
ganz klar darauf hin, dass ich keinerlei Haftung fiir die hier und in meinen Produkten
bereitgestellten Informationen ibernehmen kann. Weder fiir die Richtigkeit, noch fir die
Wirksamkeit. Sieh diese Informationen daher als Unterhaltung und Motivation an, jedoch
nicht als verbindliche Empfehlung oder Ersatz fiir eine medizinische Erkrankung.

Haftung fiir Links

Mein Angebot enthalt Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte ich keinen
Einfluss habe. Deshalb kann ich fur diese fremden Inhalte auch keine Gewahr Gbernehmen.
Firr die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten
verantwortlich. Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt der Verlinkung auf mogliche
RechtsverstoRe Uberprift. Rechtswidrige Inhalte waren zum Zeitpunkt der Verlinkung nicht
erkennbar. Eine permanente inhaltliche Kontrolle der verlinkten Seiten ist jedoch ohne
konkrete Anhaltspunkte einer Rechtsverletzung nicht zumutbar. Bei Bekanntwerden von
Rechtsverletzungen werde ich derartige Links umgehend entfernen.

Urheberrecht

Die durch die Seitenbetreiber erstellten Inhalte und Werke auf diesen Seiten unterliegen
dem deutschen Urheberrecht. Die Vervielfaltigung, Bearbeitung, Verbreitung und jede Art
der Verwertung aullerhalb der Grenzen des Urheberrechtes bediirfen der schriftlichen
Zustimmung des jeweiligen Autors bzw. Erstellers. Downloads und Kopien dieser Seite sind
nur fir den privaten, nicht kommerziellen Gebrauch gestattet. Soweit die Inhalte auf dieser
Seite nicht vom Betreiber erstellt wurden, werden die Urheberrechte Dritter beachtet.
Insbesondere werden Inhalte Dritter als solche gekennzeichnet. Sollten Sie trotzdem auf
eine Urheberrechtsverletzung aufmerksam werden, bitte ich um einen entsprechenden
Hinweis. Bei Bekanntwerden von Rechtsverletzungen werde ich derartige Inhalte umgehend
entfernen.



Rezept-Ubersicht:

Rezept #1 Herzhafte Tomatensuppe mit Croutons

Rezept #2 Herrliche Spinatsuppe

Rezept #3 Kokos-Curry-Suppe

Rezept #4 Donersuppe

Rezept #5 Brokkolicreme-Suppe mit Eiweillbrot

Rezept #6 Tomatensuppe

Rezept #7 Zucchini-Suppe mit Wiener Wirstchen

Rezept #8 Karotten-Brokkoli-Suppe mit Karotten und Hiihnchen
Rezept #9 Leckere Pizzasuppe

Rezept #10 Deftige Currywurst-Suppe



Rezept #1: Herzhafte Tomatensuppe mit Croutons
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Zutaten fiir 2 Portionen: Nahrwertangabe pro Portion:
e 400 g stilickige Tomaten (Dose) 367 Kalorien
e 1 kleine Zwiebel 14 g Eiweil
e 2 EL Tomatenmark 28 g Kohlenhydrate
o 70gFeta 22 g Fett

e 50 g Frischkase

e 1 Knoblauchzehe

e 1 Vollkornsemmel (am besten vom Vortag)
e 1ELOI

e 1ELButter

e Salz, Pfeffer, frischer Basilikum

Zubereitung:

Erhitze einen Topf und zeitgleich eine Pfanne. Schale und schneide die Zwiebel in kleine
Waiirfel. Gib in den Topf einen EL Olivendl und schwitze die Zwiebel bei halber Hitze an. Gib 2
EL Tomatenmark mit hinzu.

Schneide das Brotchen in Wirfel und brate sie bei halber Hitze in einem EL Butter in der
Pfanne von allen Seiten goldbraun an. Offne zwischenzeitlich die Dose Tomaten und gib die
Tomaten in den Topf. Schneide dn Feta in kleine Stlicke und gib ihn zusammen mit dem
Frischkase in den Topf. Riihre gelegentlich um und drehe auf 1/3 Hitze zurlck.

Presse die geschalte Knoblauchzehe, schneide frischen Basilikum (Menge nach Belieben) und
gib sie mit in die Suppe. Schmecke zum Schluss die Suppe mit Salz, Pfeffer und etwas
gerauchertem Paprikapulver ab.

Tipp: generell schneide ich Knoblauch ganz fein. Wenn es schnell gehen muss
verwende ich diese Knoblauchpresse von Amazon.



https://amzn.to/2I0Uvjw

Rezept #2: Herrliche Spinatsuppe
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Zutaten fiir 2 Portionen: Nahrwertangabe:
e 450 g Rahmspinat (tiefgefroren) 244 Kalorien
o 1 Zwiebel 6 g Eiweild
e 70 ml Sahne 12 g Kohlenhydrate
e 250 ml Gemusebriihe 18 g Fett
e Salz
o Pfeffer

Zubereitung:
Erhitze einen Topf und gib einen EL Sonnenblumendl hinein.

Schéle und schneide die Zwiebel in kleine Wiirfel und schwitze sie bei halber Hitze im Topf
an.

Gib nun den Rahmspinat mit in den Topf (um Zeit zu sparen, kannst du den Spinat schon 2-3
Stunden friher aus dem Gefrierschrank holen). Gib nun den Spinat mit in den Topf und

verschlieRBe ihn mit dem Deckel.

Sobald der Spinat geschmolzen ist gieBe mit Gemusebrihe auf (achte darauf, dass die Suppe
nicht zu diinn wird) und gib die Sahne mit hinzu.

Schmecke die Suppe mit Salz und Pfeffer ab. Fertig.
Guten Appetit ©

Tipp: ich verwende diese geschmacksverstdrker-freie Gemisebriihe von Amazon



https://amzn.to/2OrQ5FI

Rezept #3: Kokos-Curry-Suppe

Zutaten fiir 2 Portionen: Nahrwertangabe:
e 1 groRRe Karotte 300 Kalorien
o 1 kleine Zwiebel 5 g Eiweild
e 100 g Lauch 15 g Kohlenhydrate
e 1 EL Currypaste 25 g Fett

e 100 ml passierte Tomaten (Dose)
e 400 ml Gemiisebriihe

e 200 ml Kokosmilch

e 1EL Kokosol

e Salz, Pfeffer, Curry

e FischsoRe

Zubereitung:

Erhitze einen Topf und gib 1 EL Kokosdl hinein. Schale bzw. wasche das Gem{ise und
schneide die Karotte, Zwiebel und Lauch in Scheiben bzw. Wiirfel. Schwitze dieses Gemiise
bei halber Hitze im Topf an und gib die Currypaste mit hinzu.

Losche mit der Gemiisebriihe ab und gib die Kokosmilch und passierten Tomaten mit in den
Topf. Lasse alles 10 Minuten vor sich hin kécheln und schmecke die Suppe mit Salz, Pfeffer
und Curry ab. Wenn du es etwas kraftiger im Geschmack mochtest, schmecke die Suppe
zusatzlich noch mit FischsoRe ab.

Tipp: als Einlage eignen sich eingelegte Kichererbsen (Dose) sehr gut. Gib hierfiir 60 g
Kichererbsen (=72 Kalorien) mit in die Suppe und lass diese 10 Minuten mit kocheln.


https://amzn.to/2rLvbnw
https://amzn.to/2IngBgc

Rezept #4: Donersuppe

Zutaten fiir 2 Portionen:

300 g Geflugel-Donerfleisch
1 Zwiebel

% Kopf Rotkohl

% griine Paprika

2 Knoblauchzehen

1 EL Kokosol
Gemusebrihe, Sahne

Salz, Pfeffer, Gyros-Gewiirz

Zubereitung:

Nahrwertangabe pro Portion:
301 Kalorien

33 g Eiweil}
7 g Kohlenhydrate
14 g Fett

Erhitze einen groRen Topf und gib den EL Kokosdl hinein. Schale die Zwiebel und schneide
sie zusammen mit dem Rotkohl in feine Halbringe bzw. Streifen. Wasche und entkerne die

Paprikaschote und wirfel sie. Schwitze das Gemise bei 2/3 Hitze im Topf an und schwenke

es dabei mehrfach.

Schiebe das Gemise im Topf etwas beiseite und brate das marinierte Dénerfleisch von allen

Seiten bei halber Hitze an. Losche mit Gemisebrihe ab und gib soviel Gemiisebriihe dazu,
wie du mdéchtest.

Schale den Knoblauch, wiirfel ihn ganz fein und gib ihn mit in die Suppe. Schmecke mit
einem Schuss Sahne, Salz, Pfeffer und Gyros-Gewdlirz die Suppe ab und lass sie weitere 5
Minuten ziehen.

Tipp: ich bereite mein Gyrosfleisch selbst zu. Hierfiir schneide ich eine Hihnchenbrust
in kleine Stiicke, wiirze sie mit diesem Gyros-Gewiirz, gib die Hdhnchenstiicke in eine

kleine Plastiktiite und gib einen EL Sonnenblumenél dazu. AnschliefSend verschlief3e
ich die Tiite, wickel das Fleisch gut ein, knete das Fleisch (damit das Ol iiberall
hinkommt) und lass es (iber Nacht im Kiihlschrank ziehen.


https://amzn.to/2KIuuDi

Rezept #5: Brokkolicreme-Suppe mit EiweiRbrot
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Zutaten: Nahrwertangabe:
e 300 g Brokkoli 610 Kalorien
e Gemdiisebriihe 42 g Eiweil
o 1 kleine Zwiebel 20 g Kohlenhydrate
e 1 TL Butterschmalz 44 g Fett

e Schuss Sahne
e Salz, Pfeffer
e 2 Scheiben Eiweillbrot

Zubereitung:

Warme einen Topf vor und gib den TL Butterschmalz hinein. Schéle und wirfle die Zwiebel
und schwitze sie bei 1/3 Hitze im Topf glasig an. Schneide die Brokkoli-R6schen vom Strunk
und schneide den Strunk klein.

Gib alle Brokkolistiickchen in den Topf und fiille den Topf mit Gemuisebrihe, bis die
Brokkolistlickchen gerade so bedeckt sind.

Lass den Brokkoli ca. 10 Minuten bei fast geschlossenem Deckel vor sich hinkécheln, bis der
Brokkoli weich ist.

Piriere mit einem Plrierstab die Suppe bis sie eine cremige Konsistenz enthalt. Schmecke
sie mit Salz und Pfeffer ab und gib einen Schuss Sahne hinzu. Serviere die Suppe in einem
tiefen Teller mit zwei Scheiben EiweiRbrot.

Tipp: ich nutze diesen Piirierstab und koche mit dieser Gemlisebriihe (ohne
Geschmacksverstdrker)



https://amzn.to/2J1ogOj
https://amzn.to/2OrQ5FI

Rezept #6: Tomatensuppe

Zutaten:

500 ml passierte Tomaten (Tetrapack oder Dose)
1 groRe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl

2 TL Tomatenmark

Salz

Pfeffer

Thymian

Zubereitung:

Nahrwertangabe:
233 Kalorien

8 g Eiweils
24 g Kohlenhydrate
11 g Fett

Erhitze einen Topf und gib einen EL Olivendl hinein. Schale zwischenzeitlich die Zwiebel,

wirfel sie und schwitze sie bei halber Hitze im Topf an.

Schale den Knoblauch und schneide diesen in sehr kleine Wiirfel. Gib das Tomatenmark mit
in den Topf und riihre gelegentlich etwas um.

Schitte nun die passierten Tomaten mit in den Topf, lass einmal alles aufkochen, drehe die
Hitze zurlck und gib die gewiirfelten Knoblauchzehen mit hinzu.

Lass die Suppe 5 Minuten kdcheln und schmecke sie abschlielend mit Salz, Pfeffer und
Thymian ab.
Tipp: dazu passen meine griechischen Hackbdillchen sehr gut

10



Rezept #7: Zucchini-Suppe mit Wiener Wiirstchen

"'VV.'\II' ' "'

Zutaten: Nahrwertangabe:
e 300 g Zucchini 293 Kalorien
e Gemiisebrihe 20 g Eiweil
e 1 kleine Zwiebel 15 g Kohlenhydrate
e 1 TL Butterschmalz 18 g Fett

e Schuss Sahne
e Salz, Pfeffer
e 2 Geflugelwiener

Zubereitung:

Warme einen Topf vor und gib den TL Butterschmalz hinein. Schale und wirfle die Zwiebel
und schwitze sie bei 1/3 Hitze im Topf glasig an.

Schneide die Zucchini in dicke Wiirfel, gib sie in den Top und fiille diesen mit Gemiisebriihe,
bis die Zucchinistiickchen gerade so bedeckt sind. Lass die Zucchiniwirfel ca. 10 Minuten bei

fast geschlossenem Deckel vor sich hinkdcheln, bis sie weich geworden sind.

Plriere mit einem Plrierstab die Suppe bis sie eine cremige Konsistenz enthalt. Schmecke
sie mit Salz und Pfeffer ab und gib einen Schuss Sahne hinzu.

Schneide die Wiener Wiirstchen in Scheiben und gib sie mit in die Suppe.

11



Rezept #8: Karotten-Brokkoli-Suppe mit Karotten und Hilhnchen

Zutaten fiir 2 Portionen: Nahrwertangabe pro Portion:
e 300 g Brokkoli 395 Kalorien
e 100 g Karotten 24 g Elweil}
e 150 g Hahnchenbrust 13 g Kohlenhydrate
e 1EL Sonnenblumendl 26 g Fett

e 200 ml Kokosmilch
e Gemdisebrihe
e Thai-Curry, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Erwirme einen Topf und gib einen EL Ol hinein. Schile die Karotten und schneide sie in
kleine Stlicke. Schwitze sie bei halber Hitze im Topf an und riihre gelegentlich um. Bringe in
einem weiteren Topf Wasser zum Kochen und gib etwas Salz hinein. Schneide die
Brokkolirdschen ab und koche sie bei 2/3 Hitze im Wasser.

Schneide die Hahnchenbrust in kleine Wiirfel und stelle sie beiseite. Gib nach ca. 8 Minuten
Kochzeit die Brokkoliréschen in ein Sieb und lass sie abtropfen.

GieRe die Kokosmilch zu den Karotten und fiille mit etwas Gemisebriihe auf, sodass die
Suppe noch cremig bleibt und piriere die Karotten mit einem Pirierstab.

Gib nun die Hahnchenwirfel mit in die Suppe sowie die abgetropften Brokkoliréschen. Lass
alles weitere 5 Minuten bei kleiner Hitze ziehen und schmecke die Suppe zuerst mit Curry
und Pfeffer ab. AnschlieRend kannst du die Suppe nach Belieben salzen (da Curry etwas
salzig ist, solltest du immer etwas vorsichtig vorgehen um die Suppe nicht zu versalzen).

Tipp: ich verwende dieses Schuhbeck Thai-Curry

12


https://amzn.to/2OwacT9

Rezept #9: Leckere Pizzasuppe
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Zutaten fiir 2 Portionen: Nahrwertangabe:
e 200 g Rinderhackfleisch 532 Kalorien
e 200 g passierte Tomaten 36 g Eiweild
e 80 g Frischkase 9 g Kohlenhydrate
e 5 Champignons 38 g Fett

e 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 100 g geriebener Emmentaler
e 1 EL Olivendl

e 300 ml Gemdsebriihe

e Salz, Pfeffer, Pizzagewiirz

Zubereitung:

Erhitze einen groflen Topf und gib einen EL Olivendl hinein. Schale und schneide die Zwiebel
in kleine Wiirfel. Schwitze sie nun bei halber Hitze im Topf an und gib das Hackfleisch hinzu.
Putze und schneide die Champignons in Streifen und gib sie mit in den Topf. Schneide den
Knoblauch in kleine Wirfel und gib sie mit in den Topf.

Losche nun mit Wasser ab und gib die passierten Tomaten sowie den Frischkdse mit dazu.
Schmecke alles mit Gemusebriihe-Pulver, Salz, Pfeffer und Pizzagewlirz ab und gib den

Emmentaler mit in die Suppe. AnschlieBend noch 5 Minuten leicht kocheln lassen.

Tipp: ich verwende dieses Pizzagewtirz von Amazon
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https://amzn.to/2InBdEf

Rezept #10: Deftige Currywurst-Suppe

Zutaten:

3 Geflugelwiener mit Magermilchjogurt (gibt’s bei Netto)
200 g passierte Tomaten

50 ml Heinz Ketchup (50 % zuckerreduziert)

1 rote Paprikaschote

1 Zwiebel

100 ml Fleischbriihe

1 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

Curry

Zubereitung:

Erhitze einen Topf und gib einen EL Olivendl hinein.
Schéle die Zwiebel, wasche die Paprika und entkerne sie. Schneide Zwiebel und Paprika in
Wiirfel und schwitze sie bei halber Hitze im Topf an.

Ndhrwertangabe:
357 Kalorien

25 g Eiweil}
24 g Kohlenhydrate
18 g Fett

Schneide zwischenzeitlich die Gefliigelwiener in Scheiben und gib sie mit in den Topf. Losche
nach rund 3 Minuten das Bratgut mit der Fleischbrihe ab und gib die passierten Tomaten
sowie das Ketchup hinzu.

Schmecke die Suppe mit Salz, Pfeffer und Curry ab und schmecke ggf. zusatzlich mit etwas
Stevia ab.
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