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Barlauchcremesuppe

Zutaten fir 4 Personen:
1 Stick Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

1EL Ol

100 g Barlauch

1| Wasser

2 EL Wirzbasis fur Suppen
oder auch 1 Stiick Suppenwaurfel pflanzlich
Salz, Pfeffer, Muskat

1/8 | Schlagobers oder Sauerrahm
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Zubereitung:
Den Barlauch entstielen und waschen, gut ausdriicken und fein hacken. Wiirzbasis oder

Suppenwiirfel in Wasser aufldsen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in Ol anschwitzen. Den
Barlauch zugeben, mit der Suppe aufgielen und aufkochen. Obers oder Sauerrahm einrtihren, die

Suppe fein purieren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Hinweis: Wenn man sich nicht sicher ist, ob es sich tatsachlich um Barlauch handelt, hilft es diesen
aufzuschneiden — dabei entsteht der typisch knoblauchartige Geruch. Barlauch enthalt Vitamin C,

Magnesium und Eisen.

Alternativen:
e geht mit beinahe jedem anderen Gemiise
e verschiedenen Gewilrzen und Krdutern
e Croutons z.B. aus altem Brot kdnnen als Einlage verwendet werden
e zum Binden von Suppen kénnen auch Starke, Mehl, Griel3, Getreideflocken, Hilsenfriichte

oder Kartoffeln verwendet werden



