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Reinigungs-SUPPERL’
ZUTATEN (fiir 4 Personen) in Bio Qualitat

3 EL Rundkorn Reis weild

250g frischen Friihlings-Spinat
75g Zuckererbsen tiefgekiihlt
2 Stiick Frihlingszwiebel

1 Bund Minze

1 Bund Petersilie

1 Liter heilles Wasser

1 EL Kokosol

Gewiirze:

% TL frischer Ingwer geschalt und klein gehackt

% TL Kurkuma Pulver

% TL Hiziki-Algen

% TL Asafétida (= Pulver aus dem Harz Asant + Bockshornkleesamen)
1 kleine Prise Pfeffer schwarz gemahlen

% TL Muskatnuss frisch gemahlen

mit ca. 1 TL Natursalz abschmecken

ZUBEREITUNG:

Reis waschen, abseihen, Spinat in einer Schiissel mit kochendem Wasser tibergieRen, abseihen und
kalt abschrecken. AnschlieBend grob hacken.

Frihlingszwiebel putzen, weille und griine Anteile in Ringe schneiden.
Blatter der Minze vom Stiel zupfen, waschen und grob hacken
Petersilie waschen und mit den Stielen grob hacken

In einem Topf das Ol erhitzen, Ingwer, Zwiebel und Reis kurz glasig braten.

Mit 500 ml heiRem Wasser aufgieRen und halb zugedeckt 7 Minuten kécheln lassen.

Kurkuma, Asafdtida, Algen, Spinat, Erbsen und Petersilie zufligen, mit 500 ml heiBRem Wasser
aufgieRen und halb zugedeckt 5 Minuten kdcheln lassen.

Zuletzt noch Minze, Muskatnuss, Pfeffer und Salz zufligen. 1x aufkochen und mit dem Stabmixer
feincremig pirieren.

Noch 1 x aufkochen und mit Salz abschmecken.

Wirkung der Suppe: Mitte starkend, sanft entgiftend und ausleitend

Hiziki-Algen: entgiften und leiten aus

Petersilie: leitet aus und verbessert die Blutqualitat

Asafotida und Kurkuma: reinigen und unterstiitzen den Stoffwechsel der Leber
Ingwer: unterstiitzt den Stoffwechsel
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