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GU Rezepte
Rezept
Kuirbis-Joghurt-Suppe
Ein Rezept von Kurbis-Joghurt-Suppe, am 09.06.2026
Zutaten
400 g Hokkaido-Kiirbis 1 frische rote Chilischote
1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
2EL Olivenol 2TL edelstRes Paprikapulver
800 ml Gemiisebriihe 2EL Kurbiskerne
200 g Sahnejoghurt 1TL Mehl
Salz Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroBe ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN 40 MIN. | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60
min | Pro Portion Ca. 200 kcal

Zubereitung

]_. Kirbis waschen, vierteln, entkernen und samt Schale klein schneiden. Chili waschen, putzen und ohne Kerne in Ringe
schneiden. Zwiebel schdlen und wiirfeln. Knoblauch schélen.

2. Zwiebel im Ol glasig diinsten. Knoblauch dazupressen. Kiirbisfleisch, Chilischote und Paprikapulver hinzufiigen und unter
Ruhren 2 Min. diinsten. Briihe angief’en und aufkochen. Die Suppe bei mittlerer Hitze zugedeckt 15-20 Min. garen.

3. Kerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, abkiihlen lassen. Suppe fein plrieren. Vom Joghurt 4 TL abnehmen, Rest mit
Mehl mischen und in die Suppe rithren. Suppe unter Rihren aufkochen und bei schwacher Hitze 5 Min. garen, salzen und
pfeffern. Mit je 1 Klecks Joghurt und mit Kiirbiskernen bestreuen.
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