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Kapsasupidieet pole sugugi ainus võimalus suppi süües liigsetest kilodest lahti saada. Briti toitumisteadlane Linda Lazarides on pakkunud välja rohkem kui 60 ainevahetust kiirendavat ja tervislikku supiretsepti.

Supp annab vähe kaloreid, kiirendab ainevahetust ja varustab keha piisava hulga vedelikuga,» loetleb Briti toitumisteraapia assotsiatsiooni kuuluv Lazarides supisöömise plusse oma raamatus «The Big Healthy Soup Diet» 
Supp juba hommikusöögiks!
Sooja, kuivatatud puuviljadest valmistatud suppi soovitab Lazarides süüa juba hommikueineks. «Soe hommikueine soodustab seedimist, kuid samas tekitab täiskõhutunde pikemaks ajaks,» põhjendab ta. Lõunaks võiks teha mõnd lihtsat köögiviljasuppi võimalikult erinevatest «juurikatest». Köögiviljad on tänuväärne toit, sest neis leidub nii vitamiine kui mineraal- ja kiudaineid. Kiire ja maitsva supi saamiseks hauta maitseainetega maitsestatud vees köögiviljad pehmeks ja lisa leemele veidi paprikapulbrit, tabasco kastet, soola ja pipart. Kiirel ajal kasuta köögiviljapuljongikuubikuid. Kui supp ei sisalda tärkliserikkaid köögivilju, näiteks kartulit, võid seda süüa nii palju kui jaksad.
Head dieedisupid
·  Kikerhernesupp
3 spl keedetud kikerherneid
1 puljongikuubik
1 tükk porrulauku
75 g pastinaaki
1 porgand
Tükelda köögiviljad ja keeda puljongis pehmeks, keedetud kikerherned lisa vahetult enne supi valmimist. 
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· Mahlane köögiviljasupp
8 dl vett
4 spl tomatipüreed
100 g tükeldatud kapsast
150 g kuubikuteks tükeldatud kartuleid
100 g rohelisi ube
100 g pakse tomativiile
100 g porgandiviile
50 g hakitud sibulat
50 g hakitud pastinaaki
1 puljongikuubik
50 g värskeid herneid
soola, pipart, maitseaineid
Pane kõik komponendid peale herneste kastrulisse ja keeda umbes 20 minutit ehk kuni juurvili on pehme. Võta kaas pealt, lisa herned ja keeda veel umbes 5 minutit.
· Külmsupp
0,5 l Farmi rasvatut keefiri
2 külma keedetud kartulit
1 vürtsikas hapukurk
pool paprikat
1 tomat
tšillipipart
rohelist sibulat
soola
sidrunipipart
Tükelda köögivili, sega kokku ja tõsta supp umbes 30 minutiks külmikusse.
· Lihtne köögiviljasupp
2 keskmist kartulit
1 porgand
1 mugulsibul
100 g värsket kapsast
100 g lillkapsast
2 küüslauguküünt
2 spl puljongimaitseainet köögiviljadega
rohelist sibulat, soola, musta pipart

Tükelda köögivili. Aja vesi keema ja lisa köögiviljad küpsemise järjekorras: porgand, mugulsibul, kapsas, kartul, lillkapsas, küüslauk. Maitsesta puljongimaitseainega. Puista peale rohelist sibulat, lisa soola ja pipart.
· Kapsasupp
Kapsasupidieedi põhitoidu valmistamisel võib kapsa kõrvale supi sisse panna kõike, mida hing ihaldab, näiteks sibulat, tomatit, rohelist paprikat, sellerit, porgandit, seeni ja palju muud. NB! Supp ei tohi vaid olla liiga soolane – siis ei ole dieedil mõju. 

· 300–400 g kapsast 

· 1,5 l loomalihapuljongit 

· 2 porgandit 

· sellerit 

· 1 sibul 

· 1 porrulauk 

· 100 g tomatit 

· 1 loorberileht 

· 2 tl õli 

· soola, pipart, maitserohelist 
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