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Barlauchsuppe

50 g
500 g

1 Dose

2 EL
1 Schuss

600 ml
1 Bund

2 EL

1 Prise

1TL

1 Prise

3EL
300 ml

Zutaten

Schalotten oder Zwiebeln

Petersilienwurzeln
oder Knollensellerie,
entrindet

weifle Cannellini-
Bohnen, 240 g Abtropf-
gewicht

Olivenol

Weilswein
(oder 50 ml mehr
Gemtsebrihe)

Gemtusebriihe

Barlauch
(entspricht ca. 50 g)

Zitronensaft

Salz und
schwarzer Pfeffer

Tamari oder SojasofRe

Muskatnuss, frisch
aufgerieben

Hefeflocken

ungesufdter Pflanzendrink

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Mengenangabe:
4 Portionen

Zubereitung

Schalotten schalen und fein wtirfeln.
Petersilienwurzeln waschen, Enden entfernen
und klein schneiden. Cannellini-Bohnen in
einem Sieb spulen. Barlauch waschen.

2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebelstlicke
im heiRen Ol kurz glasig diinsten. Petersilien-
wurzelsticke dazu geben und anbraten. Zutaten
mit einem Schuss Weillwein abléschen und
mit 600 ml Gemusebrihe aufgiefen.

Den Barlauch hacken und mit den Cannellini-
Bohnen zur kdchelnden Suppe geben. Suppe
umrithren und 12-15 Minuten kdécheln lassen.

Nach der Kochzeit Suppe vom Herd neh-
men. Zitronensaft, eine grofée Prise Salz,
Pfeffer, Tamari, Muskatnuss und Hefeflocken
hinzugeben und unter Zugabe der Pflanzen-
milch purieren. Suppe anschlieffend mit
250-300 ml Wasser strecken und nochmals
erwarmen. Suppe mit Salz und Zitronensaft
abschmecken.



Késtlich, gesund und regional
essen? Nichts leichter als das
mit unserem saisonalen
veganen Erndhrungsteller:

Er zeigt einfach und anschaulich, wie du
eine ausgewogene vegane Erndhrung
umsetzen kannst.

Den veganen Erndhrungsteller fur den
Frihling findest du hier:

vegan.at/fruehling

Du mochtest keine frischen
Infos und Neuigkeiten mehr
verpassen? Dann melde dich
zu unserem Newsletter an!

Damit erhdltst du regelmdRig Rezepte,
Ern&hrungsinfos, Tipps fur vegane
Veranstaltungen und vieles mehr. S

vegan.at/newsletter

Folge uns auf Social Media fiir noch mehr Aktuelles
rund um ein genussvolles veganes Leben!

facebook.com/vegan.at
instagram.com/vegane_gesellschaft
tiktok.com/@vegan.at

linkedin.com/company/vegan-at
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