Basisrezept für Kraftsuppen (Hühner-oder Rindersuppe):
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((
Durch den langen Kochvorgang und entsprechender Zutaten wird der Körper nicht nur durchwärmt, sondern auch von innen her aufgebaut und gestärkt. Daher eignen sich diese Suppen auch hervorragend zur Vorbeugung.

Mein Tipp: Kochen sie die Suppe für eine Woche vor und lagern sie diese im Kühlschrank oder in einem Einweckglas (Die klare Suppe heiß abfüllen und erkalten lassen. Durch das entstandene Vakuum ist sie nun für Wochen haltbar).
Basisrezept für die Kraftsuppe:   Diese Suppe kann auch ohne Fleisch gekocht werden!
Die Gemüsezutaten vor dem Kochen ggf. schälen, waschen und nach Belieben etwas zerkleinern.
1 kl. Suppenhuhn od. 2-4 gr. Hühnerschenkel  
zum Aufbau allgemein und vor, während und 
od./und w

nach der Schwangerschaft,(gut für Blutbildung, Milz/Magen, Nierenessenz stärkend)
Fleisch und/oder Knochen vom Rind n


(gut für Milz/Magen, Blutaufbau) 
3-6 Liter Wasser


das Fleisch sollte mit Wasser bedeckt sein
½ Sellerie (Wurzel und viel Stängel) k


(gut für Milz/Magen/Bauchspeicheldrüse, Nieren, blutbildend)

mehrere mittelgroße Karotten (4-8 Stück.) n

(gut für Milz/Magen/Bauchspeicheldrüse)

1-2 Zwiebeln (mittelgroß) w


(gut für Lunge/Dickdarm)


½ Stange Lauch


(gut für Lunge/Dickdarm)
evtl. ½-1 Fenchel w


(gut für Milz, Magen, Bauchspeicheldrüse, Nie re, Milchbildung nach der Geburt)

3-8 Wacholderbeeren w

(gut für Nieren/Blase, Dünndarm/Herz, Leber)

3-8 Nelken w


(gut für Lunge, Dickdarm, Nieren)
1-2 große Lorbeerblätter w


(gut für Nieren/Blase, Magen, Blut regulierend,)
1-2 TL Salz und 4-8 Pfefferkörner,  k/w 


(gut für Nieren/Blase und Lunge/Dickdarm)
evtl. frischer Ingwer bei großen Kältegefühl w
(gut für Lunge, Dickdarm, sehr erwärmend)
w steht für wärmend, k steht für kühlend, n steht für neutral
Zubereitung:
· Geben sie oben angegebenes in einen Topf mit kaltem Wasser und bringen alles zum 
Kochen. Bitte legen sie einen Deckel fest auf den Kochtopf. Wenn möglich ohne Loch, sonst verdampft ihnen die Suppe. Entstandener Schaum wird abgeseiht.
· Möchten sie das Fleisch später als Suppenzutat verwenden, nehmen sie es nach 1-2 Stunden heraus. Die Knochen und alles was sie nicht weiter benötigen geben sie wieder in die Suppe zurück.
· Alles 4-6 Std. mit kleiner Hitze leicht köcheln lassen. Es geht auch 2 x 2-3 Stunden, wenn sie keine vier zusammen hängende Stunden zur Verfügung haben. (Sie kann auch einige Stunden. länger köcheln, z.B.15 Std. oder auch Tage lang.)

· Alle Inhaltsstoffe der Suppe nehmen sie danach heraus und verwerfen es! Einfacher ist es die Suppe durch ein Sieb zu gießen.
Wenn sie Gemüse zum Essen in ihrer Suppe haben möchten, geben sie nun frisches 
dazu und kochen es bis es gar ist oder sie verwenden dieses Grundrezept für die Herstellung einer weiteren Suppe (z.B. Möhren-, Kohlrabieintopf oder eine asiatische Suppe).
Das zerkochte Gemüse hat alle wertvollen Stoffe an die Suppe abgegeben und hat
nichts Nährendes mehr. Im chinesischen ist das zerkochte Gemüse voll mit neg. Qi (Energie) und wird daher verworfen. Nun haben sie ihre fertige Kraftsuppe.
· Guten Appetit.  
  Einnahme: 3-5 Tassen täglich trinken (eine Tasse=250 ml).
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