Vegane Spargelcremesuppe ~
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Als meine Freundin Sandra vor kurzem R Q\N(La/% g/uu/c

mitbekam, dal ich meinen Berg : P
Spargelschalen im Biomdll entsorgte, war v V o W N

sie geradezu entsetzt! Zu Recht, wie ich \,/ V

jetzt weill! Aber obwohl mir schon als Kind

beigebracht wurde, das Spargelwasser bloR nicht wegzuschutten (ich koche damit meistens mein geliebtes
Spargelrisotto!), wurden bei uns die Spargelschalen tatsédchlich nicht weiterverwertet: ein grof3er Fehler!
Denn daraus laft sich eine wunderbare Spargelcremesuppe kochen!

Zum Gluck hat mir meine Freundin das umgehend gezeigt und wir finden diese einfache Suppe so lecker,
dal3 ich das Rezept gleich mit Euch teilen mdchte. Ich mache die Mehlschwitze im Gegensatz zu meiner
Freundin aber mit VVollkornmehl: ich mag den vollen Geschmack und die N&hrstoffe kdnnen wir auch gut
gebrauchen. Wenn Ihr aber eine feine, helle Spargelcremesuppe wie im Restaurant servieren wollt, empfehle
ich Euch Auszugsmehl.

Vor der Spargelcremesuppe kommt natlrlich immer der SpargelgenuR: ich koche immer einige Stangen
mehr, um entweder Stucke fiir das Risotto oder nun fir die Spargelcremesuppe beiseite legen zu kdnnen. Ihr
schalt also so viel Spargel, wie lhr braucht und hebt sowohl die Schalen als auch die abgeschnittenen Enden
auf.

Wenn Ihr die Spargelcremesuppe nicht gleich am nachsten Tag kochen wollt, konnt Ihr die Schalen einfach
einfrieren und nach dem Auftauen auskochen.

Soll es aber gleich am néachsten Tag Spargelcremesuppe geben, so gebt Ihr die Schalen in einen Topf und
bedeckt sie reichlich mit (etwa zwei Litern) Wasser. lhr fligt etwas Salz und etwas Zucker hinzu und kocht
das Ganze mindestens zwanzig Minuten bei geschlossenem Deckel gut aus. Nach dem Abseihen bleiben
etwa 1,5 Liter Spargelwasser tbrig, welches Ihr bei Zimmertemperatur abkihlen lasst und anschliel}end bis
zum Kochen der Spargelsuppe am nachsten Tag im Kihlschrank aufbewahren solltet.

Den Spargel koche ich gerade so mit Wasser bedeckt in einer Pfanne und gebe in das Kochwasser ebenfalls
Salz und etwas Zucker, sowie etwa 2 ERI6ffel vegane Butter.

Gekocht wird der Spargel bei mittlerer Hitze mit halbgeschlossenem Deckel, bis die Stangen anfangen,
weich zu werden (wenn Ihr eine Stange mittig auf der Gabel balancierend aus dem Wasser hebt und sich
beide Seiten leicht (1) nach unten neigen, ist der Spargel perfekt gar!).

Bevor Ihr Euren Spargel ef3t, legt Ihr ein paar Stangen fir die Suppeneinlage zum Abkihlen auf einem
Schneidebrett zur Seite.

Wir essen Spargel am liebsten pur, nur mit einer leichten SoRRe aus veganer Butter, etwas Zitronensaft und
Salz, darauf gerne etwas Schnittlauch: und ja, wir brauchen dazu nicht einmal unbedingt Kartoffeln.

Nach dem Spargelgenul3 schneidet Ihr die beiseite gelegten Spargelstangen in kleine Stiicke.

Diese kommen nun mit einem Bienenwachstuch abgedeckt in den Kihlschrank, bis lhr die vegane
Spargelcremesuppe kocht: am besten gleich am néchsten Tag.
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Zutaten

1,5 | Spargelwasser, kalt

3 vegane Gemusebruhwirfel oder die entsprechende Menge an veganem Gemusebriihpulver
100 g vegane Butter

150 g frisch gemahlenes Dinkelmehl

gekochte Spargelstiicke vom Vortag als Suppeneinlage

evtl Schnittlauchrollichen zum Garnieren

Bitte immer biologisch angebaute Zutaten verwenden - es macht so einen grofRen Unterschied: im
Geschmack und fiir unsere Erde!

Zubereitung

Um die vegane Spargelcremesuppe zu kochen, stellen wir in einem grofRen Topf erst einmal eine simple
Mehlschwitze her: dazu wird die vegane Butter bei mittlerer Hitze zerlassen.

Unter stdndigem Ruhren wird eBloffelweise das Dinkelvollkornmehl hinzugegeben, bis es in etwa so
aussieht:

Ist das Mehl komplett im Topf (immer kraftig weiterriihren, damit es nicht anbrennt!), I6scht lhr die
Mehlschwitze mit dem kalten Spargelwasser ab: erst nur schluckweise und dabei immer weiter riihren, so
entstehen keine Klimpchen! Sobald Ihr das ganze Spargelwasser nach und nach eingerthrt habt, gebt Ihr die
Gemisebruhwiarfel (oder das Gemusebriihpulver) hinzu und rihrt weiter, bis sich diese aufgel6st haben. Thr
lalkt die Spargelcremesuppe so lange sanft kdcheln, bis sie die gewilinschte Konsistenz hat: wir mdgen sie
etwas dicker. Wenn Euch das zu dick ist, gebt Ihr einfach noch etwas Wasser nach. Ist Euch das nicht dick
genug, konnt lhr die Suppe noch mit Speisestarke (aufgeldst in kaltem Wasser) andicken.

Hat die vegane Spargelcremesuppe die fiir Euch passende Konsistenz, schaltet ihr den Herd ab und gebt die
geschnittenen Spargelstiicke noch fiir ein paar Minuten hinein, damit sie heil3 werden.

Serviert wird die Spargelcremesuppe mit ein paar Schnittlauchrélichen.
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