Rezepte > Mittagessen
Vegane Spargelsuppe

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

40min 20min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 4 Portionen
weiBer Spargel 1 Bund d

Kiichenutensilien

Salz
Margariney vegan 3EL groBer TOpf mit Deckel, Schneebesen
Weizenmehl, Type 405 4 EL
WeiBwein, trocken 150 mi 1. Spargel schalen und holzige Enden abschneiden. In einem Topf Spargelstangen, -
Zitronen 1St schalen und -abschnitte mit 1,5 | Salzwasser zum Kochen bringen und ca. 15 Min.

Vemondo Vegane Creme 150 g
Pfeffer, weil

Lucker

Petersilie, frisch 5g

kocheln. Spargelstangen entnehmen und Spargelbriihe durch ein Sieb gieBen, Flissigkeit
auffangen. Spargelstangen in ca. 1 cm groBe Stiicke schneiden, dabei die Kopfe intakt
lassen.

2. In dem Topf Margarine und Mehl auf mittlerer Stufe schmelzen und ca. 2 Min. farblos
anschwitzen. Spargelbriihe und WeiBwein zugeben und mit einem Schneebesen glatt
riihren. Spargelstiicke zugeben und Suppe auf mittlerer Stufe ca. 5 Min. zugedeckt
kocheln.

3. Zitrone halbieren und eine Halfte auspressen. Topf von der Herdplatte nehmen,
vegane Creme einrtihren und Spargelsuppe mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft
abschmecken. Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken.

4. Spargelsuppe in tiefen Tellern anrichten und mit Petersilie garnieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 246 kcal
Kohlenhydrate l1g
EiweiB 3g
Ballaststoffe 2g

Fette 19g



