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Krbis-Ingwer-Suppe —ein Rezept von Hans Haas

Der Herbst ist Kirbiszeit. Jetzt gibt es eine grof3e Auswahl verschiedener Sorten direkt aus der Region.
Kurbisse sind vielseitig einsetzbar — ob gebraten oder eingelegt, als Fullung oder als Piree, im Gratin
oder im Kuchen, oder einfach a's gediinstetes Gemuise — der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Wir haben fir Sie, sehr gut geeignet fur die kélter werdende Jahreszeit, einen Klassiker aus unserer
KochApp HealthFood ausgewahlt: die Kirbissuppe.

Von Hans Haas erfahren wir: ,, Hokkaido-K Uirbis eignet sich am besten. Er gibt einen tollen Geschmack
und ist einfach zu verarbeiteten, da man ihn mit samt der Schale verwendet. Der Ingwer verleiht dieser

Suppe ihren Pepp.”

Zutaten fur 4 Per sonen:
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o2 - 2 Zwiebeln
2 EL Buitter
1EL Ol
500 g Hokkaido-K drbis, geputzt
1 Knoblauchzehe, angedriickt
1 Msp. Currypulver
10 g Ingwerwurzel, gewdirfelt
1 Tomate, klein geschnitten
2 | Tomatenessenz (das Rezept finden Sie hier)
Saz
300 ml Sahne
Zitronensaft
20 g Klrbiskerne
K Urbiskernol

Tipp: Die Suppe ergibt vier sehr grof3e Portionen. Sie hdlt sich einige Tage im Kiihlschrank, kann aber
ebenso gut portionswei se eingefroren werden. So haben Sie immer schnell eine leckere Suppe parat.

Zubereitung (Zubereitungszeit ca. 45 Minuten):

Die Zwiebeln in Wirfel und den Kirbis in Stiicke schneiden.

Zuerst die Zwiebeln in Ol und 1 EL Butter kurz andiinsten. AnschlielRend die K iirbisstiicke und die
Knoblauchzehe zufiigen und ebenfalls andtinsten. Einige K rbisstticke fir die Garnierung herausnehmen
und beiseite stellen.
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Curry und den in Wrfel geschnittenen Ingwer unter die Kirbis-Zwiebeln-Mischung rihren, die
Tomatenstiicke dazugeben und alles mit der Tomatenessenz aufgiefden.

Nun salzen und kochen lassen, bis der Kiirbis sehr weich ist.

Die Sahne dazugeben und alles nochmals aufkochen lassen.

Dann die Ubrige Butter hinzuftigen, die Suppe mit dem Stabmixer purieren und wenn Sie eine sehr feine
Konsistenz wiinschen anschlief3end durch ein Sieb passieren.

Mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

Die Krbiskerne ohne Fettzugabe rosten, bis sie duften. Kurz auskiihlen lassen und grob hacken.

Die Kurbisstiicke in den tiefen Tellern verteilen. Die Suppe kurz erhitzen und mit dem Stabmixer
aufschaumen.
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Uber die K iirbisstiicke gieen, mit den zerhackten K iirbiskernen bestreuen und mit K iirbiskernél
betraufeln.

Guten Appetit.
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