Neues Leben - Neues Ich
Sabrina Thaden

ROte Linsensuppe Sabrina Thaden

Tel. 0176-25101648
S.Thaden@nutrition-master.de

eiweilreich, gut vertraglich nach der Magenverkleinerung.
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Zutaten fiir 1 Portion:

40 g rote Linsen (ungar)

180 ml Gemusebrihe (laktosefrei, natriumarm)

80 g Karotten (geschalt, klein gewdrfelt)

40 g Zucchini (geschalt, klein gewdrfelt)

1 TL Rapsdl (oder ein anderes mildes, hochwertiges Ol)
40 g Seidentofu (als zusatzliche EiweiRquelle, laktosefrei, mild)

1 kleines Stuck Ingwer (ca. 5 g, fein gerieben — optional, gut fur die
Verdauung)

1 Prise Kreuzkimmel (optional, magenfreundlich)

e Salz nach Vertraglichkeit (sparsam verwenden)

o Frische Krauter wie Petersilie oder Koriander (optional, fein gehackt)

Zubereitung:

Die Zubereitungszeit fUr die eiweil’reiche rote Linsensuppe betragt insgesamt ca. 20
Minuten:

1. Vorbereitung: /
Die roten Linsen unter fliellendem Wasser grundlich abspdulen, bis das ‘
Wasser klar ist. Das Gemuse (Karotten, Zucchini) schalen und in kleine
Wiirfel schneiden.

2. Anbraten:

Das Rapsol in einem kleinen Topf leicht erhitzen (nicht zu heil3, um die
Vertraglichkeit zu gewahrleisten). Die Karottenwurfel und den geriebenen
Ingwer 2—3 Minuten bei niedriger bis mittlerer Hitze andunsten.

3. Linsen und Gewiirze hinzufiigen:

Die roten Linsen und optional eine Prise Kreuzkimmel dazugeben. Kurz
mitrdhren, damit sich die Aromen entfalten.

4. Flussigkeit zugeben und garen:

Mit der Gemusebrihe abloschen und zum Kochen bringen. Dann bei kleiner




Hitze ca. 10—-12 Minuten kocheln lassen, bis die Linsen und das Gemuse
weich sind.

5. Seidentofu einarbeiten:
Den Seidentofu in die Suppe geben und alles gut durchrihren.
6. Pirieren:
Mit einem Stabmixer die Suppe fein purieren, bis eine samtige Konsistenz
entsteht. Dies erleichtert die Verdauung und sorgt fur eine bessere
Vertraglichkeit nach der Operation.
7. Abschmecken und servieren:
Mit einer Prise Salz (nach Bedarf und Vertraglichkeit) abschmecken. Nach
Belieben mit fein gehackten Krautern bestreuen.
Verbesserungs- oder Erganzungsvorschlage: _@
[T

e Variation der EiweiBquelle: Statt Seidentofu konnen Sie auch laktosefreien
Skyr oder etwas pflanzliches Eiweil3pulver (neutraler Geschmack)
unterruhren, falls die Vertraglichkeit gegeben ist.

o Fur die spatere Phase: Etwas fein gewlrfeltes Hahnchenfilet (sehr weich
gegart) als Topping (etwa 30 g) unterheben, sobald festere Kost wieder
maoglich ist.

o Ol-variation: Hochwertiges Leindl konnte am Ende untergeriihrt werden, um
die Omega-3-Zufuhr zu erhéhen.

Nahrwerte pro 100 g pro Portion (gesamte
Suppe ca.400 g)

e Kalorien e 76,9 kcal o 249 8 kcal

e Eiweil} e 43¢ e 1399g

o Fett: e 229g e 709

o Gesattigte Fette: e 0,2¢g e 0,7¢g

e Kohlenhydrate: e 97g e 317¢9

e Zucker: e 19g e 6,3g

o Ballaststoffe: e 22¢g e 70g

e Salz: e 0,21¢g e 0,67¢g




