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Apfel-Kurbis-Suppe mit Ingwer- ¢
Schnittlauch-Creme-fraiche

Zeit gesamt

25min

[utaten

fir 4 Portionen
Zwiebeln, rot
Hokkaidokurbis
Apfel, rot

1]

Tomatenmark
Tomaten, gehackt
Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer, schwarz
Brauner Zucker
Ingwer, frisch
Schnittlauch, frisch

Créme fraiche

Zubereitungszeit

25min

1St
18t
1§t
JEL
2EL
400 ¢
400 ml

1TL
10g
10g
100 g

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, groBer Topf mit Deckel

1. Zwiebel halbieren, schalen und fein wiirfeln. Hokkaidokiirbis waschen, halbieren,
Kerne mit einem Loffel entfernen und Fruchtfleisch in ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden.
Apfel schalen, vierteln, entkernen und klein wiirfeln.

2. In einem groBen Topf Ol erhitzen. Zwiebeln und Kiirbis unter Riihren ca. 3 Min. darin
andinsten. Tomatenmark zufiigen, 1 Min. mitdinsten. Gehackte Tomaten, Briihe und
Apfel zufiigen und mit Salz, Pfeffer und Rohrzucker wiirzen. Die Suppe aufkochen und
anschlieBend zugedeckt ca. 8-10 Min. garen.

3. Ingwer waschen, schalen (Schale mit einem Teeloffel abkratzen) und fein hacken.
Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Ringe schneiden. Creme fraiche in
einer kleinen Schiissel mit Schnittlauch und Ingwer verriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Apfel-Kiirbis-Suppe nochmals abschmecken und mit Ingwer-
Schnittlauch-Creme-fraiche servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 256 kcal
Kohlenhydrate 38g
EiweiB 6g
Ballaststoffe 5g

Fette 12¢g



