MARZTHEMA

10

MIT ALFALFASPROSSEN

Sauerampfersuppe mit
Alfalfasprossen

Fiir 4 Personen

2-3 Knoblauchzehen
Erdnussol zum Frittieren
und Diinsten

1 Zwiebel

2 Champignons

1 Stange Stangensellerie

3 EL Mehl

4dl Milch

6 dl Gemiisebouillon

80 g Sauerampfer oder Spinat
Salz, Pfeffer aus der Miihle
20 g Alfalfasprossen

1 Knoblauch in diinne Scheiben
schneiden. In heissem Ol gold-
braun frittieren. Herausheben.
Auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Beiseite stellen.

2 Zwiebel hacken. Champig-
nons und Sellerie kleinschnei-
den. In wenig Ol andtnsten.
Mehl dariber stiuben, kurz
mitdiinsten. Mit Milch und
Bouillon abloschen. Unter
Riihren aufkochen. 15 Minuten
kocheln. Sauerampfer in feine
Streifen schneiden. Wenig ftr
Garnitur beiseite legen.

3 Sauerampfer in den Mixer ge-
ben. Mit der heissen Fliissigkeit
iibergiessen. Alles zu einer simi-
gen Suppe piirieren. Zuriick in
die Pfanne giessen. Aufkochen.
Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Suppe in vorgewdrmten
Tellern anrichten. Restliche
Sauerampfer und Sprossen
dartiber streuen. Mit Knob-
lauchscheiben garnieren. Sofort
servieren.

Mit Spinat statt Sauerampfer schmeckt
die Suppe weniger sauer.
Mehr iiber Sprossen s.S. 15.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Pro Person ca. 7 g Eiweiss, 13 g Fett,
16 g Kohlenhydrate, 900 kJ/210 keal
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