
MiiRZTHEMA

M I T  A L F A L F A S P R O S S E N

SaueramPfersuPPe mit
Alfalfasprossen

Für 4 Personen

2-3 Knoblauchzehen
Etdnussöf ztm Frittieren
und DLinsten
1 Zwiebel
2 €hampignons
1 Stange Stangensellerie
3 EL Mehl
4 dl  Mi lch
6 dlGemüsebouillon
80 g SaueramPler otler SPinat
Salz, Pfeffer aus der MLihle
20 g Alfalfasprossen

1 Knoblauch in ciünne Scheiben

schneiden. In heissem Ö1 gold-

braun frittier en. Herausheben.

Auf Kr-ichenpaPier abtro Pfen
lassen. Beiseite stel1en.

2 Zlviebel hacken. ChamPig-

nons und Selierie kleinschnei-

den. In nenig Ö1 andünsten.

Mehl darüber stäuben, kurz

mitdünsten. Mit Milch und

Bouillon ablöschen. Unter

Rühren autkochen. 15 Minuten

köcheln. Sauerampfer in feine

SLre i fcn  schne idcn .  Wen iS f t i r

Garnitur beiseite Iegen.

3 Sauerampfer in den Mixer ge-

ben. Mit der heissen Flüssigkeit

übergiessen. A1les zu einer sämi-

gen Suppe Pürieren. Zurr-ick in

die Pfänne giessen. Autkochen.

Mit Salz und Pfefl'er abschme-

cken. SUPPe 1n vorge\\'ärmten

Tellern anrichten. Restliche

Sauerampfer und SProssen

darüber streuen. Mit Knob-

lauchscheiben garnieren. Sofort

ser\r1eren.

Mit Spinat statt Sauerampfer schmeckt
die 5uppe weniger sauer'
Mehr über SProssen s. S. 1 5,

Zubereitungszeit ca, 30 Minuten

Pro Persort ca. 7 g Eiweiss' 13 g Fett'
16 gKohlenhydrate,900 kl/210 kcal
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