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Suppen — genau das richtige Rezept fiir die kalte Jahreszeit

Suppen sind richtige Allrounder. Sie sind schnell und einfach zubereitet, schmecken gut und warmen
an kalten Tag von innen. Nach Angaben vom Verband der Hersteller kulinarischer Lebensmittel e.V.
werden in Deutschland im Jahr Gber 100 Teller Suppe pro Kopf verzehrt, wovon allerdings tber die
Halfte der verzehrten Suppen industriell und nicht selbst hergestellt werden. Aufgrund der hohen
Vielfaltigkeit der Suppen, egal ob traditionell zubereitet oder mit auergewoéhnlichen Einlagen, ist flr
jeden Geschmack etwas dabei.

Wir kennen es alle, heutzutage muss es oft schnell gehen
und es bleibt keine Zeit, um sich selbst etwas Frisches zu
kochen. Daher ist der Griff zur Dose fiir einige von uns o
eine gute Alternative. Der Grund? In erster Linie
Zeitersparnis. Neuste Studien zeigen, dass die Suppen
aus der Dose oftmals gleich viele Vitamine und

Mineralstoffe enthalten wie frisch zubereitete Suppen. ',,ff
Dies ist durch moderne Methoden der ;M :

Haltbarmachungsverfahren moglich.

Das Gemuse fir die Suppe wird direkt nach der Ernte blanchiert und dann abgefiillt. Viele Nahrstoffe
bleiben nach kurzer Erhitzung auf mehr als 100 °C erhalten, da sie vor Licht und Sauerstoff geschitzt
sind. Fertigsuppen kdnnen mit frischem Gemiise oder Krautern wie Basilikum, Schnittlauch oder Dill
aufgewertet werden.

Gerade wenn sich eine Erkadltung anbahnt, kdnnen warme Suppen oder Eintépfe kleine Wunder
bewirken. Dass die Hiihnersuppe eine heilsame Wirkung hat, ist sogar wissenschaftlich bewiesen.
Aber auch eine leckere Tomatensuppe bietet gesundheitliche Vorteile. In Tomaten sind Vitamine,
Spurenelemente sowie Farbstoffe und sekundare Pflanzenstoffe, wie beispielsweise Lycopin, welches
vor Krebserkrankungen schiitzen kann, enthalten.

Die Zutaten sind entscheidend

Suppen und Eintdpfe mit Hilsenfriichten liefern hochwertiges pflanzliches Eiweil3, viele Ballaststoffe
sowie Mineralstoffe (vor allem Magnesium, Kalium und Eisen). Laut der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung e.V. (DGE) sollten Erwachsene mindestens 30 g Ballaststoffe pro Tag zu sich nehmen. Eine
ballaststoffreiche Erndhrung kann Magen-Darm-Erkrankungen vorbeugen und bringt die Verdauung
in Schwung.

Reis, Nudeln oder Kartoffeln als Suppeneinlage liefern Kohlenhydrate und Ballaststoffe. Mageres
Fleisch wie Huhn oder Rind, aber ebenso Tofu oder Kase, sind reich an wertvollem Eiweils.

Ohne Salz schmeckt die Suppe nur halb so gut. Fiir den menschlichen Korper ist Salz unentbehrlich.
Aber Vorsicht: Lebensmittel kbnnen auch zu viel Salz enthalten. Ein zu hoher Salzkonsum kann sich
negativ auf den Blutdruck auswirken, weshalb es nur in MaRen zu sich ggnommen werden sollte.

Sind Suppen Schlankmacher?

Eine kostliche Suppe stillt nicht nur den Hunger, sondern kann auch beim Abnehmen helfen.
Allerdings ist anzumerken, dass sich nicht jede Suppe dafiir eignet. Aligemein sind Gemuisesuppen zu
empfehlen, um ein paar Pfunde zu verlieren, da sie nur wenige Kalorien enthalten. Cremesuppen mit



zusatzlichen Einlagen wie KI6RBe oder Wiirstchen sind keine Schlankmacher. Einige Kalorien lassen
sich einsparen, wenn Beilagen wie Kricker oder Ahnliches weggelassen werden.

Studien haben des Weiteren gezeigt, dass Personen, die eine Suppe als Vorspeise essen, bei den
nachfolgenden Mahlzeiten weniger essen. Der Grund hierfiir ist, dass Suppen den Magen mit
Flussigkeit fiillen und auf diese Weise ein schnelleres Sattigungsgefiihl hervorrufen, so dass bei der
Hauptmahlzeit weniger Kalorien verzehrt werden.

Eine Suppen-Diat ist nicht fir einen langeren Zeitraum geeignet, da sie meist sehr energie-,
mineralstoff- und eiweillarm ist. Eine einseitige Erndahrung kann dann die Folge sein. Um dies zu
vermeiden, sollten Suppen um ergdanzende Lebensmittel erweitert werden.

Zudem eignen sich Suppen und Eintdopfe, um die empfohlene Fliissigkeitsmenge von zwei Litern pro
Tag leichter zu erreichen. Gerade nach dem Sport kdnnen Suppen, neben Getrdanken, den
Flussigkeitsverlust schnell ausgleichen. Eine Suppe mit
Hulsenfriichten wie Linsen, Kichererbsen oder Bohnen
kann zusatzlichen die Eiweillspeicher nach dem Sport
flllen.

Wer jetzt Lust auf eine Suppe bekommen hat, findet im
Folgenden ein Rezept fiir eine leckere gelbe Linsensuppe.

Gelbe Linsensuppe

Zutaten:
3 Zwiebeln
2 bis 3 Mohren
2 bis 3 Kartoffeln

150 g gelbe Linsen
750 ml Gemiusebrihe
1TL Kurkuma

2TL Rapsol

1EL Tomatenmark
1EL Olivendl

1 Stangel frische Pfefferminze oder 2 EL getrocknete Pfefferminze
Saft einer % Zitrone

Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer

Zubereitung

1. Zwiebeln, M6hren und Kartoffeln schidlen und klein schneiden.

2. Kurkuma in Rapsél kurz anbraten, dann Zwiebeln, Méhren und nach und nach Kartoffeln
zugeben.

3. Mit der Gemiusebriihe abléschen. Anschliefend die Linsen zufligen und circa 30 Minuten
kocheln lassen.

4. Zwischenzeitlich das Tomatenmark in Olivendl kurz anbraten und zur Suppe hinzufiigen.

g

Pfefferminzblatter abzupfen, klein schneiden und zur Suppe geben.
6. Mit Salz, Pfeffer sowie Zitronensaft abschmecken.

Guten Appetit!



Weitere Informationen finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-gesund.de
g
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