
Entlastungsuppe - Suppentag 
 

1 oder 2 Tage vor Anreise – unterstützt die Fettverbrennung 
 

 

 

 

 

 

Zutaten 1 Person für 1 Tag 
Zwiebeln 100g 

Suppengemüse 300g 

Olivenöl 3g 

Wasser 2000 ml 

Getreide (Buchweizen, Hirse, Bulgur 
oder Couscous) 

30g ungekocht 

Würzen und verfeinern mit Salz, Pfeffer, Chili, Ingwer 

Ca.120 kcal pro Portion 

 

Zubereitung: 
 

1. Zwiebel und Gemüse nach Wahl (auch gemischt) voneinander getrennt 

in feine Streifen oder Würfel schneiden. 

2. Ein Esslöffel Olivenöl im großen Topf erhitzen. 

Zwiebeln hineingeben und kurz leicht braun andünsten. 

3. Das Wasser dazu gießen, Getreide dazu geben und einmal aufkochen 

lassen. Das Gemüse hineingeben und bei kleiner Hitze eine Stunde 

köcheln lassen. 

Mit wenig Salz und Pfeffer abschmecken. Ingwer und Chili erhöhen die 

Fettverbrennung und können ebenfalls hinzukommen. 

4. Die Suppe auf den ganzen den Tag, auf kleinen Mengen verteilt 

genießen. 

5. Danach die restliche Suppe in den Kühlschrank stellen und immer wieder 

vor der nächsten Mahlzeit einmal aufkochen lassen und sofort heiß 

verzehren. Ggf. in der Thermoskanne mit zur Arbeit nehmen. 


