SUSSKARTOFFEL-
SUPPE MIT KURKRUMA

SuUBkartoffeln enthalten viele Ndhrstoffe und sind
eine gute Alternative zu normalen Kartoffeln, die
starkehaltiger sind und dadurch den Blutzucker-
spiegel schneller ansteigen lassen.

Kurkuma und Ingwer wirken entzondungshemmend
und unterstUtzen die Entgiftung.

Petersilie enthdalt viel Vitamin C und weitere
wichtige Ndhrstoffe.

Zutaten (fUr ca. 1 Pers.):
« 1groBe SUBkartoffel « Ca.10 g Kurkuma

200 g Karotten 1 daumengroBes Stuck Ingwer
1 Zwiebel Salz, Pfeffer, KreuzkUmmel
400 ml Gemusebruhe . etwas Petersilie

100 ml Kokosmilch 1EL Zitronensaft

Zubereitung:

die Zwiebel, den Ingwer, die SUBkartoffel und die Karotten in kleine Stucke
schneiden und im Topf mit etwas Ol andUnsten

mit GemuUsebrUhe abldéschen und ca. 10 min kdcheln lassen

die Kokosmilch hinzufigen und weiter kécheln lassen, bis das GemUse
weich ist

anschlieBend alles purieren

die GewUrze hinzufiUgen und abschmecken

je nach gewUnschter Konsistenz noch etwas Wasser hinzufugen
anschlieBend mit der Petersilie dekorieren
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WOCHE 4

SUSSKARTOFFEL-
SUPPE MIT KURKUMA

SuRkartoffeln enthalten u.a. Ballaststoffe, Vitamin A und Anti-Oxidantien. Zudem
steigt der Blutzuckerspiegel nicht so stark an wie bei normalen Kartoffeln.

Karotten enthalten v.a. Vitamin A, das sog. "Augenvitamin", das unsere Sehleistung
unterstutzt. Zudem enthalten sie viele Mineralstoffe wie Kalium, Folsaure, Elien,
Magesium u.a.

Kurkuma wirkt entzindungshemmend und unterstutzt die Leber bei der
Entgiftung. In Verbindung mit schwarzem Pfeffer verbessert sich sogar noch die
Bio-Verfligbarkeit.

Ingwer starkt die Abwehrkrafte, vor allem bei beginnenden Erkaltungen. Zudem
regt er die Durchblutung an und unterstutzt den Darm.

Petersilie enthalt u.a. viel Vitamin C, E und B-Vitamine, sowie auch Mineralstoffe
wie Calcium, Eisen und Magnesium.

Kokosmilch kann die Leber und die Lymphknoten bei der Entgiftung unterstitzen
und ist eine gute Alternative zu Kuhmilchprodukten. Zudem kann Kokosmilch den
Gehalt an gesundem HDL-Cholesterin erhdhen, der oft zu niedrig ist.

HDL-Cholesterin ist ein Lipo-Protein, das u.a. fUr den Abtransport von uber-
schiissigem Cholesterin zur Leber zustandig ist. Dadurch spielt es eine wichtige
Rolle gegen die Verengung von GefalRen und Arteriosklerose.
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