Jeal
DIE GENUSSENTDECKER®

Entdeckt und gefunden bei Rila die Genussentdecker: www.rila.de

Kiirbis Ingwer Suppe

Kiirbis Ingwer Suppe

1 Hokkaido-Kiirbis
1 grolde Zwiebel
1 Stuck(e) frischer Ingwer

2 Karotten

2 Knoblauchzehen

Gesamtzeit: 50 min

500 ml Jiirgen Langbein Gemuse-Fond

Schwierigkeitsgrad: einfach 400 ml Rinatura Kokosnussmilch Bio

Portionen: 4 Personen 2 Essloffel Liakada Natives Olivenol extra 0,5 L

Salz, Pfeffer

0.5 Limette, der Saft davon

Etwas Rinatura Kurbiskernol aus gerosteten Kernen Bio

Etwas Rinatura On Top Salat-Kernmix Bio

Frische Krauter ( z.B. Koriander oder Petersilie)

Kiirbis Ingwer Suppe

Den Hokkaido-Kirbis halbieren und die Kerne entfernen.

Seite 1 Den Kiirbis mit Schale in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel,



Seite 2

Karotten und den Knoblauch grob hacken. Den Ingwer

fein reiben.

In einem grolRen Topf das Olivendl erhitzen. Die Zwiebeln,
den Knoblauch, die Karotten und den Ingwer darin bei
mittlerer Hitze etwa 5 min. anschwitzen, bis sie weich
sind. Die Kurbiswirfel in den Topf geben und kurz mit

anbraten.

Den Gemtusefond hinzufiigen, sodass der Kiirbis gerade
bedeckt ist. Alles aufkochen und bei mittlerer Hitze etwa

20 min. kocheln lassen, bis der Kiirbis weich ist.

Die Suppe mit einem Stabmixer oder in einem Standmixer
glatt purieren. Die Kokosmilch zur Suppe geben und gut
umriihren. Die Suppe nochmals kurz aufkochen lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

Die Suppe in Schusseln anrichten und nach Belieben mit
frischen Krautern, Kirbiskernol und dem Salat Kern Mix

garnieren.



