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Gebackene Kurbissuppe

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

A0min 25min Einfach

[utaten Zuberertung

flir 4 Portionen

Hokkaidokirbis st o

Olivenil 2 EL Kiichenutensilien

Salz 1TL groBer Topf, kleine Pfanne, Alufolie, SILVERCREST Stabmixer/ Piirierstab

Thymian, frisch 20¢g

Schlagsahne 200 ml 1. Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Kiirbis waschen, trocken tupfen, mit Ol
Gemiisebriihe 500 ml einreiben und salzen. Thymian waschen, trocken schiitteln, die Halfte der Blatter von
Pfeffer, schwarz gemahlen den Stielen zupfen und beiseitestellen. Ubrigen Thymian in die Mitte einer ca. 40 cm
Kiirbiskerne AEL langen Alufolie legen. Kiirbis daraufsetzen und einwickeln. Im Ofen ca. 25 Min. backen
Apfel, rot 0.5 St. und anschlieBend abkiihlen lassen. Kiirbis aus der Alufolie entnehmen, Deckel vom

. N Kiirbis vorsichtig aufschneiden und beiseitelegen. Mit einem Loffel weichen Kirbis
Creme fraiche 2 EL
aushohlen, dabei einen ca. 1 cm dicken Rand stehen lassen. Zuerst Kerne, anschlieBend

Fruchtfleisch separieren.

2. Fruchtfleisch grob wiirfeln. In einem Topf mit Sahne und Gemusebriihe aufkochen. Mit
einem Purierstab fein pirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 5 Min.
kocheln lassen.

3. In einer Pfanne auf niedriger Stufe Kiirbiskerne fettfrei ca. 2 Min. anrosten und mit
Salz wiirzen. Apfel waschen, vierteln, Strunk und Kerne entfernen und wiirfeln.

4. Kiirbissuppe in den ausgehohlten Kiirbis geben. Mit Créme fraiche, Kiirbiskernen,
Apfelwiirfeln und frischem Thymian bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 218 kcal
Kohlenhydrate 29¢
EiweiB 6g
Ballaststoffe 4g

Fette 11g



