G“tﬂf vowm S(h“bert

Kiirbis- Kartoffelsuppe

m1t Kokosmilch

Zutaten fiir 4 Portionen (Dauer: ca 35 Minuten)
-600¢g Hokkaidokiirbis
> 300 g Kartoffeln

-» 1 grofie Karotte

- 4 cm Ingwer

— 1 Zwiebel

5 200 ml Kokosmilch

—» 11 Gemiisebrithe

_s 1 Zitrone oder Limette

- Salz
—> Sojasauce
—s Bratol und Kiirbiskernol

Zubereitung:
. Ingwer und Zwiebel fein hacken und beides in etwas Ol in einem groflen Topf anbraten.
= Kiirbis putzen, aushohlen und in grobe Wiirfel schneiden.

(Kerne nicht wegwerfen, daraus kann man super geréstete Kiirbiskerne zum Snacken machen)
;. Kartofteln und Karotte schélen und ebenfalls grob schneiden.

+. Das gesamte Gemiise in den Topf geben und fiir circa 5 Minuten anrésten. Anschlieffend die Gemiisebriihe
hinzugeben und mit geschlossenem Deckel circa 15 Minuten weich kochen.

5. Alles fein piirieren und die Kokosmilch hinzugeben, dann mit Salz, Sojasofle und Zitronensaft abschmecken.
¢. Mit etwas Kiirbiskernol servieren und geniefSen

-> Super passen auch noch Kartoffelbrétchen als Beilage oder Baggers mit Apfelmus als Nachtisch dazu!

Kiirbiskernsnack:

. Die frischen Kiirbiskerne vom Fruchtfleisch befreien und in kochendem Wasser fiir circa 10 Minuten weichkochen.
z. Die Kerne absieben, kurz mit einem Kiichenhandtuch abtrocknen und in eine kleine Schiissel geben
3. Nach Geschmack mit etwas Ol, Salz, Currypulver und gerduchertem Paprikapulver wiirzen und durchmengen.

+. Nun die Kerne auf ein Backblech verteilen und fiir circa 10 — 15 Minuten bei 200 Grad bis zur gewiinschten
Braune backen.

-> Der Phantasie sind bei der Wiirzmischung keine Grenzen gesetzt. Auch siifle Varianten
ala ,,gebrannte Kiirbiskerne“ sind maglich.

Guten Appetit!



