B rosemarie schob I

ENTSPANNT UND GELASSEN GESUND

Ingwer-Kurbis-Suppe

ZUBEREITUNG

Kurbis schalen, zerteilen, entfernen und in
kleine Wiirfel schneiden. Kartoffeln ebenso
vorbereiten. Zwiebeln fein wirfeln und in
etwas Ol kurz andiinsten, die Kiirbis- und
Kartoffelstiicke zugeben und ebenfalls kurz
andunsten. Ingwer fein raspeln und zugeben.
Mit der Gemusebrihe aufftillen und ca. 15-
ZUTATEN flr 4-6 Personen 20 Minuten kocheln lassen.

Zum Abkihlen auf die Seite stellen.

1 kg Kdrbis
T — Kurbiskerne grob hacken und ohne Fett in
2 EL Kiirbiskerne der Pfanne anrtsten. Die Sahne leicht
anschlagen. Die abgeklhlte Suppe mit dem
1 walnussgroRes Stiick frischer Purierstab oder Mixer samig aufschlagen
Ingwer und kurz erwarmen, die Sahne unterheben

und abschmecken.
2 kleine Kartoffeln

Auf vorgewarmten Tellern mit einigen
gehackten Kirbiskernen, kleinen
Kurbisstuckchen u.a. verzieren

1 Zwiebel

2 EL kalt gepresstes Kurbiskern- oder
anderes Ol

1/8 | stiRe Sahne

-1 | Gemusebrihe

Meersalz, Pfeffer, Muskat




