Zutaten

(fir 4 Portionen)

750 g weiller Spargel

750 ml Gemitisebriihe

3 Schalotten

2 EL Albaol

11/, EL Mehl

150 g Sahne

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Zucker, Muskatnuss
1 EL Zitronensaft

1 EL Schnittlauchroéllchen

Niahrwertinformation

1 Portion enthilt:

254 Kalorien

22 g Fett

5 g Eiweil3

10 g Kohlenhydrate (= 1 BE)
32 mg Cholesterin

Dieses Rezept ist:
- cholesterinarm
- kalorienbewusst

- vegetarisch
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Spargelcremesuppe mit Schnittlauch

Zubereitung

Den Spargel schélen und die Enden abschneiden. Den geschélten Spar-
gel in kleine Stiicke schneiden. Gemiisebriihe aufkochen, den Spargel
dazugeben und etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze kocheln lassen.
Den Spargel in ein Sieb geben und den Sud auffangen. Vom Spargel
einige Spitzen zur Garnitur beiseitelegen, den Rest mit dem Piirierstab
piirieren.

Die Schalotten schilen und fein hacken. Albaél in einen Topf geben und
die Schalotten darin andiinsten. Das Mehl einrtithren und anschlief3end
nach und nach die Spargelbrithe dazugeben. Etwa 5 Minuten kocheln
lassen. Den piirierten Spargel und die Sahne unterriithren und aufko-
chen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker, Muskatnuss und Zitronensaft
abschmecken.

Die Suppe mit den Spargelspitzen in Tassen oder Schilchen anrichten

und mit Schnittlauch bestreut servieren.

Tipp

Eine noch kaloriendrmere Variante der Spargelcremesuppe erhalten
Sie, wenn Sie statt Sahne Milch verwenden.

Anstelle von weilem Spargel kann auch griiner Spargel verwendet
werden, der aber nur im unteren Drittel geschilt wird. Etwas aufwén-
diger, aber sehr dekorativ, ist eine Suppe aus beiden Sorten Spargel.
Kochen Sie dafiir jeweils von der Hélfte der angegebenen Mengen eine
Suppe aus weiflem und aus griinem Spargel und fiillen Sie die Suppen-

teller dann so auf, dass die eine Hélfte weil3, die andere griin ist.

Albaol”®

Die schwedische Rapsol-Zubereitung mit feinem Butteraroma.

Weitere Informationen unter: www.albaoel.de



