
Frische Bärlauch- Kartoffel- Suppe, vegan

Hallo
liebe Leser!
Mittlerweile hat sich ja der Frühling mit Macht durchgekämpft und die Natur ist fast
vollständig grün geworden. Die ersten heißen Tage durften wir auch schon genießen, samt
Einsatz von Sonnencreme, um den ersten Sonnenbrand im April zu verhindern. Ein paar
Sommersprossen haben sich dennoch auf meine Naschkatzennase geschlichen.
Überall riecht es jetzt so gut. Nach frischem Grün, nach blühenden Obstbäumen und
Frühlingsblumen in den Gärten. Und am Waldrand zart aber intensiv nach Knoblauch.
Der Bärlauch wuchert nun überall in rauen Mengen und man kann ihn so vielfältig in der
Küche einsetzen! Einfach in den Salat gezupft, würzt er die Vorspeise. In Butter bereichert
er alle möglichen Gerichte mit seinem Aroma und als Pesto findet man ihn zurzeit auf vielen
Speisekarten zu Nudeln aller Art.
Mein erstes Bärlauch- Gericht des Jahres war eine Kartoffelsuppe mit dem grünen
Frühlingskraut. Dazu gab es Dampfnudeln, weil wir Pfälzer das gerne zusammen essen.
Unsere Dampfnudeln sind mit salziger Kruste und passen herrlich zu einer herzhaften
Kartoffelsuppe. Sie schmeckt aber auch so wunderbar nach Frühling.
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So wärmt ihr euch an kühlen Apriltagen von innen:
{4 Portionen}

Ca. 1 kg Kartoffeln
2 Zwiebeln

3 TL Gemüsebrühpulver
1 EL getrocknetes oder eine handvoll frisches, fein gewürfeltes Suppengrün

1 Knoblauchzehe
2 EL Öl

1 L Wasser
100 ml Soja“sahne“

Saft und Schale einer halben Zitrone
Salz, Pfeffer

{1 Prise Chili}
1 kleines Bund Bärlauch

Die Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. Die Zwiebel ebenfalls würfeln und den
Knoblauch grob hacken.
Zwiebeln und Knoblauch in Öl andünsten. Wenn sie glasig sind, die Kartoffeln, das
Suppengrün und das Brühpulver dazu geben. Alles kurz dünsten und mit dem Wasser
aufgießen. Bei sanfter Hitze köcheln, bis die Kartoffeln weich sind.
Mit der Soja“sahne“, der Zitronenschale und der Hälfte des Bärlauchs zusammen pürieren,
wenn die Suppe zu dick ist, noch etwas „Sahne“ oder Wasser zugeben. Mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und eventuell Chili abschmecken und noch einmal schaumig pürieren.
Den restlichen Bärlauch in feine Streifen schneiden und zum Servieren über die Suppe
geben.[nurkochen]
Habt ihr dieses Jahr schon Bärlauch genossen? Was zaubert ihr damit?
Ich wünsche euch einen genussreichen Frühling,
eure Judith
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