Kurbiscremesuppe

Mengenangaben fur 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

Speisekirbis, kiichenfertig
vorbereitet: 360 g

® rote Linsen, trocken: 50 g
® Zwiebel, geschalt: 80 g

® Rapsol:12g

® Gemusebrihe: 600 mi

¢ Milch: 60 ml

® Salz

* Pfeffer

® Muskat

® Kirbiskerne: 20 g

optional: Kirbiskerndl zum
Anrichten: 10 ml

optional: Brot flir gerdstete
Brotwiirfel: 40 g
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Zubereitung:

Klrbis waschen und je nach Sorte schalen und entkernen. Das
Fruchtfleisch in kleine Stlicke schneiden.

Rote Linsen in einem Sieb unter flieBendem Wasser griindlich
absplulen.

Zwiebel fein schneiden und in Rapsol glasig anschwitzen.
Kirbis und Linsen hinzugeben und kurz mitrésten.

Mit etwa % der Gemusebrihe aufgieBen, mit Pfeffer und Muskat
wirzen und ca. 15-20 Minuten kocheln lassen, bis der Kurbis und die
Linsen weich sind.

Inzwischen die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Ol leicht anrésten.
Fur die optionalen Brotwiirfel das Brot klein wirfeln und ebenfalls in
einer Pfanne oder im Backofen knusprig rosten.

Die Suppe purieren und die Milch einriihren. Bei Bedarf mit
zusatzlicher Gemlusebrihe auf die gewlinschte Konsistenz bringen.

Die Suppe abschmecken und mit den gerdsteten Kirbiskernen
bestreuen. Nach Wunsch beim Anrichten mit etwas Kurbiskerndl
betraufeln und mit gerdsteten Brotstlicken servieren.

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter: GeSU ndes m

https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/
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TIPP

Fir eine laktosefreie bzw. vegane Variante kann die Milch weggelassen und bei Bedarf durch etwas
zusatzliche Gemusebrihe ersetzt werden.

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
226 kcal 12g 3,28 19g 6,88 8,7¢ 501g 148
Allergen(e):

A - Gluten (bei Verwendung von Brotwdrfeln) ‘ G - Milch L - Sellerie

‘ . Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:
ok ) https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/
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