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Veganes Spargelragout mit
Kartoffeln

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

40min 30min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
weiBer Spargel 500 ¢ d
aiiner Spargel 500 g Kiichenutensilien
Karotten 1St mittlerer Topf mit Deckel, groBer Topf mit Deckel, Sieb
Kartoffeln, festkochend 300 g
Litronen LSt 1. WeiBen Spargel waschen, schélen, holzige Enden abschneiden und in ca. 2 cm groBe
Salz Stiicke schneiden. Griinen Spargel waschen, holzige Enden abscheiden, im unteren
Gemiisebriihe 300 ml Drittel schalen und in ca. 2 cm groBe Stiicke schneiden. Karotte schalen, Enden
Haferdrink 500 ml entfernen und in ca. 1 cm groBe Wirfel schneiden. Kartoffeln schalen und in ca. 1 ¢cm
Zucker groBe Wiirfel schneiden. Zitrone halbieren und Saft auspressen.

Pfeff h hl
BHIET, Schwarz gemanien 2. In einem Topf Gemisebriihe, Haferdrink und 2 EL Zitronensaft auf hoher Stufe einmal

Erbsen, tiefgefroren 200¢ aufkochen, auf kleine Stufe stellen, mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

Speisestarke 3EL

Petersilie, frisch 10g 3. Karottenwiirfel, Kartoffelwiirfel und Erbsen zugeben und unter gelegentlichem
Umriihren fir ca. 10 Min. auf kleiner Stufe kocheln, anschlieBend griinen und weifen
Spargel zugeben und weitere ca. 3 Min. mitgaren. In einer Schiissel Speisestarke mit
3 EL kaltem Wasser vermengen und unter Rihren in den Topf geben, noch einmal
aufkochen und von der Herdplatte nehmen.

4. Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Spargelragout auf Teller
verteilen und mit Petersilie garniert servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 244 kcal
Kohlenhydrate 48 g
EiweiB 10g
Ballaststoffe 10g

Fette 28



