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Kurbis-Kokossuppe

fur 4 Personen

Menge / Zutaten C
400 g Hokkaidokirbis, geputzt, °
gewdrfelt

60g Karotten, geputzt, gewirfelt
20g  Zwiebel, gewiirfelt

20g Ingwer, fein gewrfelt

20g (4 Zehen) Knoblauch (geschalt)
40g (4 EL) Olivenol

0,51 Gemdusebruhe

200 ml Kokosmilch

3g Currypulver

10g Kirbiskerne, gerostet

Salz / Pfeffer
2l Sojasauce, hell
% Bio-Zitrone, Saft und Zeste

Koriander & Krduter zum Garnieren
Popcorn (Provencalische Krauter,gehackt)

Zubereitung:

Klrbis, Karotten, Ingwer, Knoblauch und Zwiebeln
schalen und wiirfeln und in Olivendl anbraten.

Mit Gemisebrihe aufgieBen und etwa 25-30 Min.
weich kochen.

Mit einem Mixstab fein pirieren, eventuell durch ein
Spitzsieb streichen.

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

Nochmal erwdrmen. Garnieren mit Krauter-Popkorn,
gerosteten Kiirbiskernen und Korianderblattchen.
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EINHEIT 8 / Rezept 12  Hareira - die marokkanische Nationalsuppe

Menge: Zutaten: fiir 4 P
80g roh Kichererbsen ur ersor.len .
(= 100 g gekocht) als Hauptspeise Menge fiir 2 Personen

100 g Linsen

1 Bund Koriander ]

1 Bund Petersilie ZUbereltung

1Bund -200g Staudensellerie . . . . .

- ool e Wir zerkleinern zundchst Zwiebeln, Koriander,

g wiebeln

200¢g Tomatensaft Petersilie und Staudensellerie.

50¢g Tomatenmark e Ol In einen Kochtopf geben, dazu Staudensellerie

100 Mehl

X TLg : T gemixt plus Kichererbsen und Linsen, die Gewiirze und

alz

5g B die gehackten Zwiebeln, Tomatensaft, Koriander und

5g Ingwerpulver Petersilie zugeben. Solange riihren bis alles homogen

5 :g Kurkuma ist, noch fiir 15 Min. kochen.

1 Wasser

20g o] e Tomatenmark und kochendes Wasser hinzufiigen und
schlieBlich die Mehl-Wassermischung hinzufligen und
15 Minuten lang gut rihren.
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Kartoffel-Spinatsuppe

fur 2 Personen

Menge / Zutaten

Vortag bereits kochen
30g Blattspinat —frisch o. TK
250 ml Gemdusebriihe
% rote Chilischote o. Pepperoni
30g Créme fraiche, vegan
% mittlere Zwiebel
Etwas Zucker

% Limette

5g frischen Ingwer

50g ungesisste Kokosmilch
1EL Ol

Salz/ weiRer

250 g mehlig kochende Kartoffeln, am

Zubereitung:

Zwiebeln schalen und fein wirfeln. Blattspinat frisch, waschen,
kurz blanchieren oder TK-Spinat auftauen. Zwiebeln in etwas Ol
im Topf andinsten, zweiein Drittel der
KartoffelnKartoffelmasse vom Vortag dazugeben, mit
Gemdisebriihe auffiillen und 20-25 Minuten kocheln lassen.
Limette waschen, Schale fein abreiben und den Saft
auspressen. Chili entkernen und in fein wiirfeln. Die Halfte des
Limettensafts, der Schale und des Chilis mit veganem Créme
fraiche und der Kokos- milch verrihren. Ingwer schilen und
fein hacken. Ein Drittel (Rest) der Kartoffeln in Woirfel
schneiden und nach dem Pirieren in die Suppe geben Gekochte
Kartoffelsuppe mit dem Mixstab fein purieren, die
Kartoffelwirfel zugeben, Kokosmilch und Ingwer dazugeben.
Bei kleiner Hitze 2-3 Minuten kocheln lassen, dann mit
Salz/Pfeffer, Zucker und restlicher Limettenschale und -Saft
abschmecken. Den Blattspinat unterriihren.

TIPP: als Einzelgericht: 150 — 200 g mehlige Kartoffeln,
Kartoffeln schalen und klein wiirfeln anstatt der Kartoffelmasse




