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Kurbissuppe mit roten Linsen

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

-ca. 200g Hokkaidokurbis
-1 Karotte

-60g rote Linsen

+1/2 Zwiebel

-1 Knoblauchzehe
-500ml Gemusebrihe
-1 EL Rapsol

+1/2 TL Kreuzkimmel
+1TL Currypulver
+1/2 TL Ingwerpulver
+1TL Kurkuma

+1TL SojasoRe

-frisch gemahlener Pfeffer

Zum Anrichten:
Klrbiskerne

-Balsamico
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ZUBEREITUNG

Die halbe Zwiebel und den Knoblauch klein hacken. Die roten Linsen
waschen. Kurbis entkernen und klein schneiden. Karotte waschen und
ebenfalls klein schneiden. Das Ol auf mittlerer Stufe im Topf erhitzen und
Zwiebel und Knoblauch darin glasig dunsten

Die Kurbis- und Karottensticke sowie Kreuzkimmel, Currypulver, Ingwer und
Kurkuma in den Topf dazugeben und etwa 5 min anbraten.

Das Gemuse mit der GemUsebrUhe abléschen und bei niedriger Hitze
zugedeckt 40 min kocheln lassen.

Die roten Linsen hinzufigen und 10 bis 15 min weiter kochen.

Wenn das Gemuse weich ist, alles mit dem Purierstab kein und cremig
purieren.

Die Suppe mit SojasoRe und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Zum Schluss die Suppe anrichten und mit etwas Kurbiskernen und Balsami-
Co servieren.
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MEHR LECKERE & GESUNDE REZEPTE ZUM NACHKOCHEN FINDET IHR UNTER
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