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für  4   Personen 

 

Menge / Zutaten  

 

400 g Hokkaidokürbis, geputzt, 
gewürfelt 

60 g Karotten, geputzt, gewürfelt 

20 g Zwiebel, gewürfelt   
20 g Ingwer, fein gewürfelt 
20 g (4 Zehen) Knoblauch (geschält) 
40 g (4 EL) Olivenöl  
0,5 l Gemüsebrühe 

200 ml  Kokosmilch  

3 g Currypulver 

10 g  Kürbiskerne, geröstet 
Salz / Pfeffer 

2 cl Sojasauce, hell 

½  Bio-Zitrone, Saft und Zeste 

Koriander & Kräuter zum Garnieren 

Popcorn (Provencalische Kräuter,gehackt) 

Zubereitung: 

" Kürbis, Karotten, Ingwer, Knoblauch und Zwiebeln 
schälen und würfeln und in Olivenöl anbraten.  

" Mit Gemüsebrühe aufgießen und etwa 25-30 Min. 

weich kochen.  

" Mit einem Mixstab fein pürieren, eventuell durch ein 
Spitzsieb streichen.  

" Die Kokosmilch unterrühren, mit Salz/Pfeffer, 
Sojasauce und Zitronensaft abschmecken.  

" Nochmal erwärmen. Garnieren mit Kräuter-Popkorn, 

gerösteten Kürbiskernen und Korianderblättchen. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Menge:   Zutaten: 

80 g  roh  Kichererbsen   

(= 100 g gekocht) 

100 g    Linsen  

1 Bund   Koriander  

1 Bund    Petersilie  

1 Bund  - 200 g  Staudensellerie  

100 g    Zwiebeln  

200 g    Tomatensaft  

50 g    Tomatenmark  

100 g    Mehl  

1 TL    Salz 

5 g    Pfeffer  

5 g    Ingwerpulver  

5 g    Kurkuma  

1 l    Wasser  

20 g    Öl 

Zubereitung 

" Wir zerkleinern zunächst Zwiebeln, Koriander, 

Petersilie und Staudensellerie.  

" Öl In einen Kochtopf geben, dazu Staudensellerie 

gemixt plus Kichererbsen und Linsen, die Gewürze und 

die gehackten Zwiebeln, Tomatensaft, Koriander und 

Petersilie zugeben. Solange rühren bis alles homogen 

ist, noch für 15 Min. kochen.  

" Tomatenmark und kochendes Wasser hinzufügen und 

schließlich die Mehl-Wassermischung hinzufügen und 

15 Minuten lang gut rühren. 

 

für  4   Personen    

als Hauptspeise Menge für 2 Personen 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

für  2   Personen 

 

Menge / Zutaten  

 

250 g mehlig kochende Kartoffeln, am  

Vortag bereits kochen 

30 g Blattspinat 3 frisch o. TK 

250 ml Gemüsebrühe 

½ rote  Chilischote o. Pepperoni 

30 g Créme frâiche, vegan 

½ mittlere Zwiebel 

Etwas Zucker 

½  Limette 

5 g frischen Ingwer 

50 g ungesüsste Kokosmilch 

1 EL Öl 
Salz/ weißer 

Zubereitung: 

Zwiebeln schälen und fein würfeln. Blattspinat frisch, waschen, 
kurz blanchieren oder TK-Spinat auftauen. Zwiebeln in etwas Öl 
im Topf andünsten, zweiein Drittel der 

KartoffelnKartoffelmasse vom Vortag dazugeben, mit 

Gemüsebrühe auffüllen und 20-25 Minuten köcheln lassen. 
Limette waschen, Schale fein abreiben und den Saft 

auspressen. Chili entkernen und in fein würfeln. Die Hälfte des 
Limettensafts, der Schale und des Chilis mit veganem Créme 
frâiche und der Kokos- milch verrühren. Ingwer schälen und 
fein hacken. Ein Drittel (Rest) der Kartoffeln in Würfel 
schneiden und nach dem Pürieren in die Suppe geben Gekochte 
Kartoffelsuppe mit dem Mixstab fein pürieren, die 
Kartoffelwürfel zugeben, Kokosmilch und Ingwer dazugeben. 
Bei kleiner Hitze 2-3 Minuten köcheln lassen, dann mit 
Salz/Pfeffer, Zucker und restlicher Limettenschale und -Saft 

abschmecken. Den Blattspinat unterrühren.  
TIPP: als Einzelgericht: 150 3 200 g mehlige Kartoffeln, 

Kartoffeln schälen und klein würfeln anstatt der Kartoffelmasse 


