Curry-Kirbis-Suppe mit Walnlssen

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 227 kcal
EiweiB: 79
Kohlenhydrate: 20 g

Fett: 159

Zubereitung:

1. Den Kirbis schélen, in Wiirfel schneiden und mit etwas Salz und Wasser dampfen.

Je nach Kirbissorte 20 bis 40 Minuten diinsten, bis der Kiirbis weich ist. Die Wiirfel
durch ein Sieb streichen und abkihlen lassen.

2. Die Walnusse fir die Dekoration in einer beschichteten Pfanne anrésten. Die
Krauterzweige waschen, die Bléatter abzupfen.

3. Die Zwiebel fein hacken, in etwas Ol glasig diinsten und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Zum Schluss die Currypaste einrlihren und eine weitere Minute kochen.

4. Die Bruhe hinzuftigen und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren, Kirbisplree
und Milch hinzufigen und 10 Minuten sieden lassen. Achtung: Die Suppe darf nicht
kochen, sonst flockt die Milch aus.

5. Die gerésteten und gemahlenen Walnisse einriihren. Die Suppe in vorgewarmte

Zutaten fiir 4 Portionen :

1 TL Rapsél
1 mittelgroBe Zwiebel, fein gehackt

'/, TL Salz und Pfeffer

1 TL milde Currypaste

1| Hihner- oder Gemisebriihe
250 — 300 g Kirbis
130 g kalifornische Walnisse, gerdstet und
gemahlen

T/, | fettarme Milch
4 EL Naturjoghurt
4 TL gerdstete Walnisse (zur Dekoration)
4 kleine Zweige frische Krauter (Salbei,
Petersilie, Thymian)

Schiusseln fullen, mit einem Joghurtklecks garnieren und mit gerésteten Walntissen und frischen Krautern garnieren.

Tipp: Kirbisplree lasst sich sehr gut portionsweise einfrieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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