Spargelsuppe = fur den fruhlingsabend

Super leckere Spargelsuppe sowohl als warmende Hauptspeise, als
auch als kleine Yorspeise - wenn der Sommer noch nicht
so will ;) .

Zutaten:
e 500 g weiBen Spargel
e 0,8 | Wasser
e 25 g Butter

« 95 g Mehl
e 3/#4 T) Zucker
e 3/4 T) Salz
&. o 1/Q TL Ptefter
| e 3/4 €ssloffel Zitronensaft
» « 85 g Sahne

Zubereitung:
o Schale den Spargel. Gib das Wasser in einen groBen Topf, fuge die
Spargelschale hinzu und lasse sie etwa &5 Minuten kochen.
o Schneide den restlichen Spargel in etwa 3-4 cm groBe Stucke. Lege
die Spargelkopte dabei in einer separaten Schussel zur Seite.
¢ Qib die Butter in einen Topf und erhitze sie bei mittelhoher Hitze
so lange, bis sie helloraun geworden ist. Gib das Mehl dazu, ruhre
es ein und bis es ebenfalls hellbravn geworden ist.
QieB den Spargelsud durch ein Sieb und fange das Wasser dabei
auf. Ruhre diesen dann (6ffelweise in die Mehlschwitze ein.
wWurze die Suppe mit dem Zucker, Salz und Pfeffer.
Lasse die Suppe nun etwa 5 Minuten leicht kdcheln. Gib dann die
Spargelsticke hinzu und lasse sie weitere 5 Minuten mitkochen.
Schopfe einen GroBteil der Spargelsticke herauvs und puriere die
restliche Suppe. tuge dann die Spargelstucke und auch die
Spargelkopfe wieder hinzu.
Schwmecke die Suppe mit dem Zitronensaft und der Sahne ab

Wusstest du - Spargel ist unglaublich lecker & gesund. Eine kurze
Zahlenflut: Spargel besteht zu 93 Prozent aus Wasser, zu etwa zweil
Prozent aus Proteinen, etwa vier Prozent sind Kohlenhydrate und nur
0.2 Prozent sind tette Spargel hat somit nur 76 Kalorien auf 500 g
Trotzdem enthalt Spargel viele wichtige Yiahrstoffe: mit 5600 g Spargel
kannst du deinen taglichen Bedarf an Yitamin C und folsaure zu Uber
100 Prozent decken. Du deckst damit auBerdem 90 Prozent deines
Yitamin €-Bedarfs und jeweils 50 Prozent deines Bedarfs an Yitamin
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