BEWEGUNGS

Asiatische Kurbissuppe

Zubereitung: 20 Min. / Kochzeit ca. 30 Min.

Schwierigkeit: Leicht

Zutaten fir 4-5 Personen fir eine Vorspeise, bei einer Hauptspeise 3-4 Personen

e 1 mittelgroBer Hokkaido Kiirbis
2-3 Karotten

1 Stange Zitronengras

1 kleine rote Zwiebel

1-2 cm frischer Ingwer

1/2 Limette gepresst

Abrieb einer 2 Limette

1,5 L Gemisebriihe (gibt's ganz rein von Alnatura z. B.!)
200 ml Kokosmilch

1-2 Orangen gepresst als Saft (je nach GréBe)

1TL Kokosol

www.bewegungsdimension.de



BEWEGUNGSDIMENSION

Zum Wiirzen:

Meersalz

Frischer Pfeffer
Curry

Curcuma

rote Paprika

1 Prise Chili-Salz

1 Prise Muskatnuss
1 Prise Koriander

Zubereitung

1.

Zwiebel und Ingwer in kleine Wiirfel schneiden, Zitronengras an der Wurzel weich klopfen
und in Streifen einschneiden, sodass eine Art Facher entsteht.

Kirbis waschen, halbieren, entkernen und mit Schale in kleine Wiirfel schneiden.

In einem grofien Kochtopf Zwiebel anrosten, bis diese nicht mehr glasig ist, Kokosdl dazu
geben und kurz résten, Ingwer dazu geben und alle Gemiisezutaten in den Topf geben.
Bevor alles umgerihrt wird, mit Salz, Pfeffer, Curcuma, ausreichend Curry, Paprika, Chili,
Muskat-Abrieb, Korianderwirzen, alles kraftig umrihren. So entsteht ein tolles
Rostaroma. Dann erst mit der Briihe aufgieBen.

Zitronengras als Ganzes in den Kochtopf geben, alles aufkochen lassen und auf halber
Flamme 10 Minuten weiterkécheln. Ohne Umriihren.

Jetzt Kokosmilch und Orangensaft hinzufligen und nochmal ca. 10 Minuten kocheln lassen.
Der Gabelstichtest gibt Info, ob Kiirbis / Karotte weich genug gekocht ist zum Pirieren.
Bevor die Suppe piriert wird, Zitronengras herausnehmen und anschlieBend ohne dieses
alles gut durch purieren, bis eine samige Suppe entsteht.

Ggf. nochmals mit Salz / Pfeffer nachwiirzen. Ganz zum Schluss wohl dosiert die Limette
eintraufeln lassen und mehrfach probieren. Die Limette gibt schnell eine intensive Saure,
die auch leicht einmal zu viel sein kann. Lieber vorsichtig erganzen und Stick fir Stick
dazu geben.

Fiir das Topping frischen Pfeffer, 1 TL gerdstete Kiirbis-Kerne, Kiirbis-Ol und ein paar Spritzer
Kokosmilch firs Auge.

Die Suppe schmeckt auch wunderbar 1-2 Tage im Kiihlschrank aufbewahrt noch und zieht gut
nach. Sie kann auch portionsweise gut eingefroren werden.

Wer eine Einlage mochte, kann Hahnchenstreifen, Entenbrust oder Lachs kurz anbraten und als
weiteres Topping und Eiwei3quelle dazu geben.

An guad n!



