Kirbis-Walnuss-Suppe mit
Kokosmilch

g
WALNUTS
()

Energie:

EiweiB:
Kohlenhydrate:

Zubereitungszeit:
Vorbereitungszeit: ca. 10 Min. |
Gesamtzeit: ca. 30 Minuten

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

ca. 440
keal

ca.7g
ca.20g

Fett: ca.37g

Zubereitung:

—_

. Olivendl erhitzen und Zwiebel sowie Ingwer 2 Minuten anschwitzen.

2. Kirbis zugeben, 3 Minuten mitdiinsten und mit Briihe sowie Kokosmilch

aufgieBen.

3. Aufkochen und zugedeckt etwa 15 Minuten sanft kécheln, bis der Kiirbis weich

ist.

4. Die Halfte der kalifornischen Walniisse zugeben und alles sehr fein pirieren.

Bei Bedarf mit Briihe verdiinnen.

5. Abschmecken, auf zwei Schalen verteilen und mit den tbrigen Walniissen

bestreuen.

Zutaten fiir 2 Portionen :

300 g Hokkaido-Kirbis, gewdrfelt
1 kleine Zwiebel, gewdrfelt
1 TL frischer Ingwer, gerieben
1 EL Olivendl
150 ml GemUsebriihe
200 ml Kokosmilch
40 g kalifornische WalnUsse, gerostet
Salz und schwarzer Pfeffer

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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