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Vegane Spargelcremesuppe

Zeit gesamt

55min

[utaten

fir 4 Portionen
weiBer Spargel
Salz

WeiBwein, trocken
Sojadrink
Speisestarke
Zitronen

Pfeffer, weil
Lucker

Petersilie, frisch

Zubereitungszeit

20min

1 kg

200 ml
400 ml
4EL
1St

og

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, mittlerer Topf, Sieb, Schneebesen, Pirierstab

1. Spargel schalen, Enden abschneiden und Spargelkopfe beiseitelegen. In einem Topf
Spargelschalen und -abschnitte mit 1 | Salzwasser zum Kochen bringen und ca. 15 Min.
kocheln. Briihe durch ein Sieb gieBen, Fliissigkeit auffangen und erneut im Topf
aufkochen.

2. Spargelstangen und WeiBwein in die Briihe geben und darin ca. 20 Min. sehr weich
garen. AnschlieBend Sojadrink zugeben und Spargelstangen fein purieren. Spargelkopfe
zugeben und erneut aufkochen. In einer Schiissel Speisestarke mit etwas Wasser
verriihren und Suppe damit abbinden.

3. Zitrone halbieren und Saft auspressen. Vegane Spargelsuppe mit Salz, Pfeffer, Zucker
und Zitronensaft abschmecken. Petersilie waschen, trocken schutteln und Blattchen von
den Stielen zupfen. Vegane Spargelsuppe in tiefen Tellern anrichten, mit Spargelkopfen
und einigen Petersilienblattchen garnieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 173 keal
Kohlenhydrate 21g
EiweiB I1g
Ballaststoffe bg

Fette 28



