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Grune L
Cr‘emesuppe 1

Mit gebratenem FISCh

Zutaten
1 Zwiebel -
4 Hanavoll Spinatblatter @J i o
I Essloffel Btter fues
4 Becher Wasser Zwiebel Zitrone _
1 Becher Mich Mich
1 Essioffel Volkornmen

salz, Pfeffer p
2 Fischfllets (z. B. Forelle, Sablng) - <o 2
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Fischfilets
Zuber‘eitung Rapsl .,-* 3

Zwiebel schalen und klein schneiden.

1

2. Spinat waschen und grob schneiden. Spinatblatter

3. Butter im Topf schmelzen.

4. Zwiebel dazugeben und sanft anrosten.
umrdhren.

5. Spinat dazugeben und durchrihren.

>>>



6. Wasser dazugeben. Deckel darauf' geben und 5 Minuten kochen lassen.

7. Milch und Mehl mit der Gabel Im Becher gut verrihren und in die Suppe giepen.
8. Umrlhren und aufkochen lassen.

9. Suppe mit dem Mixstab pUrieren.

10. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

1. Fischfilets in vier Stlcke teilen, mit Zitronensaf't und Salz wirzen.

12. Rapsl in der Pfanne erhitzen.

13. Fisch von beiden Seiten kurz anbraten.

4. Suppe mit dem gebratenen Fisch als Einlage servieren.

Tipp von Br‘ainy:
Statt frischem Spinat eine Pachung passierten TieFKUhlspinat
verwenden. Die Suppe schmeckt auch ohne Fisch.

Der Fr‘(Jhling schmeckt gr‘(]n!
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Obst und GemUse lachen uns in kraftigen Farben an. Die natdriichen Farben sind 0
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nicht nur wunderschodn, sondern auch 9Ut fUr Bauch, Herz und Hirn.

Grune Kraft voraus

Im FrUhIing erwacht die Natur aus dem Winterschlaf und die ersten Pfldnzchen
SPI"iGBGﬂ. Die ersten Blatter von Barlauch, Spinat, Brennnessel, Vogelmiere,
Weger‘ich oder Ganseblimchen saugen die gespeioherte Kraft des Bodens und
die Ener‘gie der ersten Sonnenstrahlen formilich auf. Daher ist das erste Grin
auch besonders reich an Vitamin C und den Mineralstoffen Calcium und Eisen.

Mit QPUHGP Pflanzentfarbe malen

Drei Handvoll Blétter klein schneiden und mit einem halben Becher \Wasser 5
Minuten Iang kochen. Dann mit einem Mixstab sehr fein pt‘]rieren. Fertig ist die
Wassermalfarbe. Im Kdhischrank - in einem gut verschlossenen Glas - ist die
Farbe eine Woche haltbar.
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