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’ ) 1 Bund Petersilie
Sauer ampfersuppe 1 EL Ceres 100% Kokosfett
500 g Sauerampfer
700 ml Rindersuppe
1 EL Ceres Einbrenn

50 g Griine Erbsen
Die Sauerampfersuppe ist eine heute kaum noch bekannte Suppe, die in
Osterreich zur Jahrhundertwende sehr beliebt war. Spater galt sie als “Arme
Leute”- Suppe, doch heute erkennen wir wieder den Wert der wilden Krauter.
Der Sauerampfer gibt der Suppe eine delikat frische Note.

Wann haben Sauerampfer Saison?

Sauerampfer Blatter und Bliten haben im Frihjahr Saison. Unser Tipp:
Warten Sie nicht zu lange! Sauerampfer Blatter enthalten neben vielen
gesunden Inhaltsstoffen ndmlich auch Oxalsaure, die bei haufigem Verzehr
groBerer Mengen zu Magenverstimmungen fihren kann. Da die
Konzentration der Oxalsaure in den Pflanzen ab der Blite ansteigt, sollten
Sie den Sauerampfer maoglichst nur vorher ernten. Bis etwa zu dem mit dem
Rhabarber gemeinsamen Stichtag am 24. Juni kann Sauerampfer aber
bedenkenlos zum Kochen verwendet werden.

Zubereitung

= Zwiebel und Petersilie mit etwas Ceres Fett résten. Gewaschene Sauerampfer dazugeben und diinsten lassen.
= Mit Rindsuppe oder Salzwasser aufgieRen. Suppe mit hellen Einbrenn eindicken lassen.
m Grine Erbsen in Ceres Kokosfett anrésten und zur Suppe geben.

Suppen, Vegetarisch

Zuruck
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