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Die A.Vogel Naturküche

Erbsencremesuppe mit verlorenen Eiern

300 g Erbsen (TK)
1 Schalotte

1/2 EL Mehl
7 dl (700 ml) Gemüsebrühe

(Plantaforce)

0,5 dl (50 ml) Rahm
1 Bund Estragon, gehackt
20 Zuckerschoten (Kefen)
4 Eier

Herbamare, Essig, Butter

Die Schalotte fein schneiden und in einem Topf mit Butter andünsten. Erb-

sen dazugeben, mit dem Mehl bestäuben. Mit der Brühe aufgiessen und

weich kochen. Dann Rahm und Estragon zugeben, aufkochen und pürieren.
Die Suppe mit Herbamare würzen. Zuletzt 1 EL Butter unterrühren.
Zuckerschoten in mundgerechte Stücke schneiden und in Salzwasser drei
Minuten blanchieren, herausnehmen und abtropfen lassen.

Für die Eier Wasser aufkochen und mit Salz und einem Spritzer Essig wür-
zen. Die Eier einzeln in eine Schüssel aufschlagen und vorsichtig ins Was-

ser gleiten lassen. Etwa sechs Minuten pochieren, herausnehmen.
Die Suppe in tiefen Tellern anrichten, Zuckerschoten und jeweils ein verlo-
renes Ei einlegen.

Kohlrabi-Risotto mit Frühlingskräutern
2 Kohlrabi (ca. 700 g)
1 Zwiebel
50 g Butter
300 g Risotto-Reis
1 dl (100 ml) Weisswein
1 I Gemüsebrühe (Plantaforce)

1 Bund gemischte frische Kräuter

(z.B. Schnittlauch, Kerbel, Bärlauch)
1 TL abgeriebene Zitronenschale
2 EL Creme fraîche
30 g frisch geriebener Parmesan

Herbamare, Pfeffer aus der Mühle

Kohlrabi putzen, zarte Blätter beiseite legen. Kohlrabi schälen und in 1 cm

grosse Würfel schneiden. Zwiebel schälen und fein würfeln. 20 g Butter in

einem grossen Topf erhitzen, Kohlrabi darin unter Wenden andünsten, he-
rausnehmen. Die übrige Butter in den Topf geben. Zwiebel darin andüns-

ten. Reis zugeben und unter Rühren glasig dünsten.
Reis mit Wein ablöschen und den Wein unter Rühren ein-
kochen lassen. Kohlrabi zum Reis geben. Nach

und nach heisse Gemüsebrühe angiessen,
so dass der Reis stets mit Flüssigkeit bedeckt
ist. Reis unter häufigem Rühren etwa 30

Minuten ausquellen lassen.

Kräuter abspülen, grob hacken und

zusammen mit Zitronenschale, Creme

fraîche und Parmesan unterheben. Mit
Kräutersalz und Pfeffer abschmecken.
Fein gehackte Kohlrabiblättchen darüber-
streuen und servieren.
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Mit l(+)-Milchsäure
und Ballaststoffen!

VITALITY
mit Grüntee-Extrakt und Orangen-Aro^

"traits de thé vert et a l'arôme d'orange

'nstant-Getränk / boisson instantanée

l, MiKh.au»

Gesund und vital: mit Molkosan® Vitality.

• Ihre Darmflora wird durch die wertvolle L(+)-Milchsäure
günstig beeinflusst.

• Ihre Verdauung wird auf natürliche Weise unterstützt.

• Mit erfrischendem Grüntee-Extrakt und Orangen-Aroma.

www.avogel.ch
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