Spargelcremesuppe - Vegan

Zutaten fir 4 Personen:

E 1 Bund weil3er Spargel

E 1 Bund griiner Spargel

E 2 mehlige, geschélte grob zerkleinerte Erdapfel

E 1% Liter heiBer Gemiusesud

E % TL Rohrzucker

E EL Olivendl

E % | Kokosmilch

M 1 mittelgroBe grob zerkleinerte Zwiebel

M je 1 Msp. frisch gemahlener Kardamom und Pfeffer
M 1 Msp. frisch gemahlener Muskatnuss

w unraffiniertes Meersalz nach Bedarf

H 2 EL gehackte Petersilie

F 1 Msp. frisch geriebene Zitronenschale heifes Wasser nach Bedarf
Zubereitung:

Weilten Spargel unterhalb des Kopfes bis zum Ende, bei griinem Spargel nur das untere
Drittel schdlen. Holzige Enden entfernen. Spargelkdpfe auf 1 %2 cm Lange abschneiden, in % L
heilem Wasser mit je 1 Msp. Salz und Zucker bissfest kochen und zur Seite stellen.

Die restlichen Spargelstangen in 2 cm grof3e Stiicke schneiden. Olivendl erwdarmen. Gemise,
Gewdrze (auBer Salz, Pfeffer und Muskat) zufligen, umriihren, mit Gemusesud bedecken und
zugedeckt weich kochen. Im Mixer plrieren, mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
dem Spargelwasser und Kokosmilch aufgieBen, bis zur gewiinschten Konsistenz verdiinnen
und kurz aufkochen. Zum Schluss die Spargelspitzen untermischen und mit Petersilie
bestreut servieren.

Wirkung:

Spargel entgiftet und entwdssert
Tonisiert das Blut

Hilft bei erhéhten Cholesterinwerten
Baut Yin auf bei Trockenheit
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