Ubergewicht Herz Diabetes Gicht
Kreislauf
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Kokos-Kiirbissuppe

Zutaten (fiir 4 Personen):

1 mittl.  Hokkaidokiirbis (ca. 1kg) 4 El saure Sahne
1 Dose Kokosmilch 2El Kiirbiskerne
1 groBe Kartoffel Gemlisebriihe, Curry,
1 Apfel Salz, Pfeffer

125 ml  Orangensaft

Zubereitung:

Den Kiirbis waschen, Kerne und Fasern entfernen und mit der Schale in
Stiicke schneiden.

Kartoffel und Apfel schalen und klein schneiden.

Kiirbiskerne in einer Pfanne trocken anrdsten.

Kiirbis-, Kartoffel- und Apfelstiicke in wenig Wasser weich kochen. Mit einem
Piirierstab fein piirieren.

Kokosmilch und Orangensaft dazugeben. Mit Curry, Gemiisebriihe, Salz und

Pfeffer gut wiirzen.

Kiirbissuppe auf Suppenteller verteilen, mit einem Klecks saurer Sahne und
den Kiirbiskernen garnieren.

Rezeptvorschlag von Hildegard Bregler, Preistrdagerin
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