REZEPT DES MONATS KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN

Einfache Kiirbissuppe

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MINUTEN
VEGAN/VEGETARISCH, GLUTENFREI

1 MittelgrofRer Hokkaido-Kiirbis (ca. 1 kg)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stlick Ingwer (ca. 2 cm, optional fiir Wiirze)
1-2 EL Ol (z. B. Olivensl)

750 ml Gem{sebriihe

200 ml Kokosmilch (oder Sahne)

Salz, Pfeffer
Muskatnuss und/oder Currypulver (nach Geschmack)
Kirbiskerne oder Croutons (zum Garnieren)

DAS KANN ICH VORBEREITEN:

Den Hokkaido-Kirbis waschen, halbieren und die
Kerne entfernen (Hokkaido muss nicht geschalt
werden). In grobe Stiicke schneiden. Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer schalen und fein hacken.

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und

Ingwer darin glasig diinsten. Die Kurbisstiicke hinzufligen und kurz [
mit anbraten. Mit der Gemisebriihe abloschen und aufkochen
lassen. Bei mittlerer Hitze etwa 15-20 Minuten kocheln lassen, bis AUS DEM VORRATSSCHRANK:
der Kiirbis weich ist. . OL
« GEMUSEBRUHE
Piirieren: « SALZ
Die Suppe mit einem Pirierstab oder in einem Mixer fein pirieren. . PFEFFER

Kokosmilch (oder Sahne) einrithren und die Suppe nochmals . MUSKATNUSS/CURRYPULVER
erhitzen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und ggf. Currypulver ab-
schmecken.

EINKAUFSLISTE:

Servieren: + HOKKAIDOKURBIS
Die Suppe in Schalen fiillen und nach Belieben mit gerésteten Kiir- . ZWIEBEL

biskernen, Croutons oder einem Klecks Creme fraiche garnieren. . KNOBLAUCH
+ INGWER
+ KOKOSMILCH
+ KURBISKERNE/CROUTONS

GAUMEN)%PFLEGE



