KURBISCREMESUPPE

MIT ROTEN LINSEN, VEGAN

LZUTATEN

Fir 2 grolse Portionen:
350 g Hokkaido-Kurbis
1/2 Stk. Zwiebel

50 g rote Linsen, roh

1 TL Gemusebruhe-Pulver,
Bio

500 ml Wasser

1 TL Rapsal

Salz zum Abschmecken

einfache Zubereitung

ZUBEREITUNG

Zuerst die Zutaten fur die Suppe vorbereiten:
Hokkaido-Kurbis in kleine Stucke schneiden.
/wiebel schalen und feinwdurfelig schneiden.
Rote Linsen in einem Sieb unter fliekendem
Wasser gut abspllen. Wasser in einem
Wasserkocher aufkochen und Gemdusebrihe-
Pulver einrtuhren.

Rapsol in einem Topf erhitzen und Zwiebel darin
glasig anschwitzen. Linsen und Kdurbisstucke
hinzugeben und mit Gemusebruhe aufgielen.
Bei geschlossenem Deckel auf mittlerer Hitze
ca. 20 Minuten kocheln lassen, dabei immer
wieder umruhren. Wenn die Kurbisstucke weich
gekocht sind, alles mit einem Handmixstab fein
purieren. Sollte die Konsistenz zu dickflUssig
sein, kann etwas Wasser hinzugegeben werden.
Ev. mit Salz abschmecken.

sattigt gut aufgrund der roten Linsen,
warmend an kalten Tagen
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ERNAHRUNGSBERATUNG

www.ernaehrungsberatung-kogler.at



