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Fasten, ohne zu fasten - genau das macht den Trend des Scheinfastens so spannend. Wer
die positiven Effekte des Fastens nutzen mochte, aber nicht komplett auf Essen verzichten
will, setzt auf eine kalorienreduzierte, nahrstoffreiche Ernahrung. Eine kostliche
Maéglichkeit, sich leicht und gesund zu ernahren, ist eine warme, sattigende Suppe mit
Gemiuse und Olivendl.

Heute nehmen wir uns eine franzésische Gemiisesuppe a la Provencale vor - inspiriert
von den Aromen der Provence. Sie ist nicht nur leicht und nahrhaft, sondern auch wunderbar
aromatisch durch Krauter, frisches Gemuse und hochwertiges Olivenadl.

Ein Hauch von Frankreich in der Suppenschussel

Die franzosische Kuche ist beruhmt fur ihre feinen Aromen und ihre Balance zwischen Genuss
und Leichtigkeit. Wahrend reichhaltige Gerichte wie Coq au Vin oder Bouillabaisse
weltbekannt sind, gibt es auch eine Vielzahl leichter, késtlicher Suppen, die perfekt in ein
Scheinfasten-Programm passen.

Unsere ,Soupe Provencale Légere* (Leichte Provenzalische Suppe) vereint typische
Zutaten der sudfranzosischen Kuche:

» Aromatische Krauter wie Thymian und Rosmarin
* Frische Gemusesorten wie Zucchini, Fenchel und Tomaten
» Hochwertiges Olivenol, das dem Gericht eine samtige Note verleiht

Diese Suppe ist nicht nur kalorienarm, sondern versorgt den Korper mit wichtigen
Ballaststoffen, Antioxidantien und gesunden Fetten.

Rezept: Soupe Provencale Légere

(] Zubereitungszeit: 30 Minuten
[] Portionen: 2

© nachrichten.fr / Editions PHOTRA / Autor | 1



l’-n—

Scheinfasten - Das Mittagessen: Franzosische Gemusesuppe mit
- N Olivenal

L
g

Zutaten:

e 1 kleine Zucchini

1 kleine Karotte

1/2 Fenchelknolle

1 kleine Tomate (oder 4 Cherrytomaten)
1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 ml GemuUsebruhe

1 TL Olivendl (extra vergine)

1 Zweig frischer Thymian

1/2 TL Rosmarin (getrocknet oder frisch)
Salz & Pfeffer nach Geschmack

e Optional: 1 EL gehackte Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:
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1. Vorbereitung:
o Zucchini und Karotte waschen und in kleine Wirfel schneiden.
o Fenchel in dunne Streifen schneiden.
o Tomate hauten (kurz mit heiBem Wasser UbergieRen, dann Haut abziehen) und in
kleine Stucke schneiden.
o Zwiebel und Knoblauch fein hacken.
2. Anschwitzen:
o In einem Topf 1 TL Olivendl erhitzen und Zwiebel sowie Knoblauch darin glasig dunsten.
o Karotte und Fenchel hinzufligen und ca. 3 Minuten bei mittlerer Hitze mit anschwitzen.
3. Kocheln lassen:
o Tomaten und Zucchini hinzufugen.
o Mit GemuUsebruhe aufgielSen, die Krauter (Thymian & Rosmarin) dazugeben und alles
fur ca. 20 Minuten sanft kocheln lassen.
4. Feinschliff:
o Die Suppe mit Salz & Pfeffer abschmecken.
o Thymian-Zweig entfernen und nach Belieben mit frischer Petersilie garnieren.

Warum diese Suppe perfekt furs Scheinfasten ist

[0 Wenig Kalorien, aber sattigend - Dank GemUse & Ballaststoffen

[0 Hochwertige Fette - Olivendl fur eine optimale Fettzufuhr

[] Anti-entzuindlich & darmfreundlich - Durch Fenchel, Knoblauch & Krauter
[] Leicht verdaulich & wohltuend - Ideal fur den Mittag

Diese Suppe ist ein echter Genuss, ohne den Korper zu belasten - perfekt fur einen Tag
im Scheinfasten-Programm!

Tipp fur mehr Abwechslung

Falls du etwas mehr Variation mochtest, kannst du die Suppe mit folgenden Zutaten
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anpassen:

[] Ein Hauch Basilikum fur eine mediterrane Note

[] Eine Prise Chili fur leichte Scharfe

(] Ein paar Avocadowairfel fir noch mehr gesunde Fette

Bon Appétit & viel Erfolg beim Scheinfasten! [][]
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