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21. Grün, grün, grün: Zupa szpinakowa z groszkiem 
(Spinatsuppe mit Erbsen) 

 
Heiß heute, nicht wahr? Ja, uns auch. Wer will da stundenlang in der Küche stehen und kochen? Und: 
Wer will bei den Temperaturen überhaupt viel essen? Aber es hilft ja nichts, Hungern ist auch keine 
Lösung. Vor allem braucht man ausreichend Flüssigkeit, um den Wasserverlust durch Schwitzen aus-
zugleichen. Ein paar Vitamine und Nährstoffe könnten auch nicht schaden. Also nochmal: Suppe. 
 
Moment mal: heißes Essen bei Hitze? Muss das sein? Nö, überhaupt nicht, denn so manche Flüssig-
nahrung verträgt es sehr gut, wenn man sie nur lauwarm oder sogar kalt genießt. Probiert es doch 
einfach mal mit eurer Lieblingssuppe aus! Oder mit dieser hier – sie liefert die nötigen Vitamine, Flüs-
sigkeit und Kohlenhydrate, außerdem ist sie schön grün. Das hilft zwar nicht gegen Hitze, sieht aber 
gut aus. 
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Zutaten für 3–4 Portionen: 
 
- 400 g frische oder gefrorene Erbsen 
- 300 g Kartoffeln 
- 100 g frischer oder aufgetauter Blattspinat 
- 600 ml heiße Brühe 
- 1 EL Butter 
- 1 EL Öl 
- 1 Zwiebel 
- 1 Porreestange 
- 1 Knoblauchzehe 
- wahlweise 125 ml Sahne oder 250 ml Milch 
- Salz & Pfeffer 
 
… und zum Servieren: 
 
- 100 g Blauschimmelkäse 
- beliebige Sprossen 
 
Und so wird’s gemacht: 
 
Die Zwiebel würfeln und in einem großen Topf in zerlassener Butter und Öl glasieren. Die dunkelgrü-
nen Blätter der Porreestange so abschneiden, dass der weißlich- hellgrüne Teil übrig bleibt. Diesen 
der Länge nach halbieren, säubern und in Scheiben schneiden. In den Topf geben, salzen und unter 
Rühren ca. 3–4 min anbraten. 
 
Kartoffeln schälen, würfeln und zusammen mit den Erbsen hinzufügen, verrühren und ca. eine Minute 
braten. Heiße Brühe aufgießen und bei großer Hitze aufkochen lassen. Temperatur etwas reduzieren 
und zugedeckt ca. 15 min köcheln lassen, bis das Gemüse weich ist. Einige Löffel Erbsen herausneh-
men und zum späteren Dekorieren beiseite legen. 
 
Die geschälte und halbierte Knoblauchzehe sowie den gewaschenen bzw. aufgetauten Blattspinat 
dazugeben, mischen und aufkochen lassen. Weitere 2 min kochen lassen, dann Sahne oder Milch da-
zugießen und die Suppe mit  einem Pürierstab fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
 
Zum Servieren die fertige Suppe in tiefe Teller geben und mit Käsestücken, Erbsen und Sprossen be-
streuen. 


