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*\g "~ Zubereitungszeit Schwierigkeitsgrad Nahrwertangabe
E %  ca. 30 Minuten ﬂ 172 kcal/719 kJ



Vorspeise

Vegane Spargelsuppe
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Zutaten Wiirziges Nuss-Topping:
(fur vier Personen): 1EL Cashews

1EL HaselnUsse
1 kg weilBer Spargel 2 EL Sesamsamen
3-4 Stangen griiner Spargel 1TL Currypulver

1 Zwiebel
100g mehligkochende Kartoffeln

eine Prise Salz

100 ml trockener WeiBwein

600 ml  Gemusebriihe == Nihrwertangaben

140 ml  Wasser m (pro Portion)

109 Cashews

Y2 unbehandelte Zitrone, Saft und Abrieb Energie: 172 kcal/719 kJ
Muskat EiweiB: 6,5 g
frische Krauter zum Garnieren Kohlenhydrate: 21,2 g
(z. B. Petersilie, Schnittlauchblute) Fett: 7 g
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! Zubereitung

1. Die gewurfelte Zwiebel in einem beschichteten Topf andiinsten. Darauf achten, dass sie nicht
zu dunkel wird, sonst wird die Suppe nicht weiB. Mit WeiBwein abléschen und warten bis er
verkocht ist.

2. Den Spargel schalen, holzige Enden abschneiden sowie die Kartoffeln schalen und wurfeln
und zu den Zwiebeln geben, mit der Gemusebrihe und Zitronensaft abléschen und kochen
lassen bis die Kartoffeln weich sind.

3. Den griinen Spargel in einem extra Topf garen, vorher die holzigen Enden abschneiden.
Jetzt bis auf ein paar Spargelstiicke alles in einen Hochleistungsmixer geben. Cashews dazu
sowie das restliche Wasser und purieren bis keine Stiicke mehr da sind. Danach mit Pfeffer
und Muskat abschmecken.

5. Den grlnen Spargel in Stucke schneiden und in die Suppe geben.

Fur die Nussmischung Cashews, Haselntsse und Sesam in einer beschichteten Pfanne kurz an-
rosten und in einem Morsel zerstoBen. Jetzt die GewUrze hinzufligen und verrithren. Danach
einfach die Suppe auf den Tellern damit garnieren.

Guten Appetit!
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Wochenmarkt an der Pauluskirche

Wo Genief3er gerne einkaufen



