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Den Kurbis halbieren, die Kerne herausschaben bis
nur noch das Fruchtfleisch brig ist und dieses dann
in grobe Stiicke schneiden. Den Kiirbis muss nicht
geschalt werden. Das Ol in einem grof3en
Suppentopf erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer ca. 4 Minuten andinsten.

Die kréftige Bruhe hinzufligen, aber die
Hahnchensticke aus der Briihe beiseite halten, diese
werden erst nach dem Purieren der Suppe
hinzugefugt. Insgesamt noch 1,5x den Inhalt eines
Briheglaschens Wasser hinzufligen. Die Kirbis-
Stlicke hinzufiigen und die Suppe ca. 30 Minuten
kochen. Die Kokosmilch hinzufiigen und alles zu
einer glatten Suppe purieren. Zuletzt das Hahnchen
aus der kréftigen Brihe hinzuftgen.

Achtung: Dies ist kein vollwertiger Essensmoment.
Zum Vervollstandigen der Mahlzeit ein leckeres
Stiick gebratenes Kabeljaufilet zur Suppe essen!

2C Vegetarisch

Cremige KUrbissuppe

@ Zubereitungszeit @ Portionen
70 minuten Voor 6 personen

Zutaten

1 Hokkaido-Kurbis

1 Glas kréftige Huhnerbrihe (z.B. von Struik)
200 ml Kokosmilch

1 weiRe Zwiebel, gewdirfelt

2 Knoblauchzehen, gepresst

2 cm frischer Ingwer, geschélt und in Scheiben

1 EL Olivendl oder Kokosol
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Nahrwerte pro Person

Energie 123 kcal
Kohlenhydrate 69
Fett 8¢9
Eiweil 49

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



