Ich habe bereits die ersten Zugvégel am Himmel
gesehen, das erste Griin an den Strduchern und
bunte Krokusse auf den Wiesen - und auch meteo-
rologisch hat der Friihling ja bereits begonnen ©

Mir selbst ist es nach ,,Frische und Leichtigkeit” -
einerseits! Andererseits haben wir hier immer noch
Tageshochsttemperaturen von 8 Grad - brrrr! ...
und deshalb ist es mir auch nach ,Warme und Woh-
ligkeit“! Was also tun, wo doch jetzt die Smoothie-
Saison begonnen hat und wir wieder mehr das Be-
diirfnis nach griinem Gemiise haben?

Wer sagt denn eigentlich, dass es immer ein Smoo-
thie sein muss? Vielleicht reicht fir den ,,Ubergang*
ja auch ein kurz gekochtes Stippchen mit liberwie-
gend frischen und griinen Zutaten?... ich habe mir
da mal etwas ausgedacht ©

NANA SAGT ...

Jetzt wdchst auch der Barlauch
und er tut uns im Friihling richtig gut
mit seinen entgiftenden und durchblu-
tungsfordernden Eigenschaften. Ich
mag ihn so gerne in der Suppe, im

Pesto, als Knédelchen ©

~ N

SUSANNE BERNEGGﬁU‘NTSCH,, ¥ oa

Risolstrae 158, A 5412 St. Jakob am Thurn
T: +43 (0)664 3935947

REREICRERER:|

www.nanha.at

Nr. 9

WARMES FRUHLINGSSUPPCHEN

Zutaten flir 2 Portionen

- 1groBe mehligkochende Kartoffel

- 1kleine Schalotte

- 100g Kopfsalat

- 1groBe Handvoll Krauter (z.B. Petersilie, Kerbel, Ldwenzahn, Vogel
-1ELOI

- 500ml Gemiusebrihe (oder Wasser)

- 1EL Zitronensaft

- Salz, Pfeffer, Muskat

- Bluimchen zur Dekoration ©

Zubereitung
Kartoffel und Zwiebel sehr klein wirfeln.

Krauter waschen und trocken schitteln.
Salat waschen, trocknen und in feine Streifen schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten.
Kartoffelwirfel zugeben, kurz mitdiinsten, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wirzen und mit der Brihe aufgieBen. Alles einmal aufko-
chen und dann ca. 5 Minuten kécheln lassen.

Dann den Salat und die Krauter auf die Kartoffelwtirfel auflegen
und weitere 5 Minuten kocheln lassen.

Alles purrieren und mit Zitronensaft abschmecken.

Mit einem Friihlingsblimchen de-
korieren und die ,wdrmende
Kraft des Fruhlings“ genieBen
©

Guten Appetit!
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