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Spargel mit 'Kartoﬂ"eﬁn
veganer Bechamel SolRe

Leicht, Arbeitszeit 20 Min., Gesamitzeit 50 Min.

Lutaten:

» 600 g Wasser
e 1TL Salz

o 1 Prise Lucker
+ 750 ¢ 7(artoﬂ"em, klein oder in StUcken
- 1000 - 1500 g Sparget

f(]r die vegane Bechamel:

+ 50 g Haferblock (Biotaden)

e 30 g gﬁutenﬁ'ews Mehl

e 500 mt Mandelmilch oder eine andere
pflanzliche Milch

o 1 Prise oder Messerspitze Muskat

o Meersalz und ?fgﬁ'er nach Geschmack


https://www.veganevibes.de/vegane-mandelmilch-selbst-gemacht-5-minuten/
https://amzn.to/3izYyUG
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Zubereitung;
o Wasser zum Kochen bringen, Kartoffeln
schalen, vierteln und im kochenden
Wasser 15-20 Minuten weichkochen.

. 8parge£ in einen gro [Sen Topf legen, Bo
mit Wasser bedecken, Zucker und ‘

.Meersaﬁzdawgeben. Abdecken und bei ¥ ;; ?'"j
mittlerer Hitze 15-20 Minuten Ceicht "f.-.f" va
kocheln (nicht stark kochen). Meternativ im "
Dampfgarer zubereiten. -

e Tn einem kleinen Topf den Haferblock _ 2 .

schmelzen, Mehl hineinrUhren und mit
einem RUhrbesen so lange rUhren, bis sich
eine sogenannte ,Cinbrenne* gebildet hat.
Mit Pflanzenmilch aufgie(3en und unter
standigem RUhren eindicken lassen.
Hierzu muss die Sauce noch einmat
aufkochen. Muskat, Meersalz und Pfeffer
dazugeben, abschmecken und
beiseitestellen.

« Spargel mit Kartoffeln und Bechamel
Sol3e servieren und geniel3en.



https://www.veganevibes.de/spargel-mit-veganer-bechamel-sauce/#

