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Grlne Spargelsuppe

Zutaten fur 3 Portionen grine Spargelsuppe:

* 600 g gruner Spargel

1 Zwiebel

20 g Butter

500 ml Gemusebrihe

100 g Creme Fraiche (Creme Legere als kalorienarme Alternative)
Salz

Pfeffer

Fur die Spargelspitzen als Topping:

e 1 EL Butter

Arbeitszeit: ca. 10 Minuten
Kochzeit/Backzeit: ca. 25 Minuten
Gesamtzeit aktiv: ca. 35 Minuten

Zubereitung - griine Spargelsuppe kochen:

1. Wasche den Spargel, schneide die holzigen Enden ab. Schneide den Spargel in 5 cm
lange Stiicke.
. Lege die Halfte der Spargelspitzen beiseite.
3. Schéle die Zwiebel und schneide sie in kleine Wurfel. Brate die Zwiebelwiirfel in Butter
an. Gib die Spargelstiicke dazu und dinste den Spargel fur 5 Minuten mit an.
4. Losche den Spargel mit der Gemusebrihe ab. Lass ihn 10 Minuten kécheln.
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5. Ruhre die Creme fraiche unter. Puriere die Suppe. Schmecke sie mit Salz und Pfeffer
ab.

6. Brate die Spargelspitzen in Krauterbutter an und wirze sie mit etwas Salz. Serviere die
Suppe mit den angebratenen griinen Spargelspitzen.

Far alle, die sich nicht rein low carb ernahren mdchten, kannst du die griine Spargelsuppe mit
Baguette oder Vollkornbrot servieren. Kinder lieben es auch sehr, wenn sie sich selbstgemachte
Croutons als Topping in die Suppe rihren kénnen.

Besuch uns gern wieder auf familienkost.de und stéber in unserem Shop.
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