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Rezept
Klirbis-Kokos-Suppe mit Crotitons

Ein Rezept von Kiirbis-Kokos-Suppe mit Cro(itons, am 28.06.2026

Zutaten
Fiir die Suppe:
1 Hokkaido-Kiirbis (500 g) 1 mittelgrofRe Zwiebel
1 Stiick Ingwer (3 cm lang) 1 Stiick Kurkuma (2 cm lang)
3EL Olivendl 3EL Tomatenmark
Meersalz Y2 TL edelsiifkes Paprikapulver
YaTL Zimtpulver 2 Lorbeerblatter
750 ml Gemusebriihe 1Dose Kokosmilch (400 g)
1TL Zitronensaft 5EL Kurbiskerne
YaBund Petersilie 4EL Kdirbiskernol
Fiir die Croiitons:
2 Scheiben Dinkelbrot (z. B. Sauerteigbrot) 3 EL Olivendl
Meersalz
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min

Zubereitung

]_. Fur die Suppe den Kiirbis unter flieflendem Wasser abbirsten und halbieren. Kerne und faseriges Fruchtfleisch

entfernen. Die Halften zuerst in grobe Spalten, dann in grofie Wiirfel schneiden. Zwiebel, Ingwer und Kurkuma schalen

und fein wirfeln.

2. Das Ol in einem mittelgroRen Topf erhitzen. Kiirbis, Zwiebel, Ingwer, Kurkuma und Tomatenmark darin andiinsten.

Salz,

Pfeffer, Paprikapulver, Zimt und Lorbeerblatter zugeben und mitdiinsten. Briihe zugielRen, bis der Kiirbis bedeckt ist.
Alles zugedeckt ca. 10 Min. kdcheln lassen. Dann die Kokosmilch zugiefen und ca. 10 Min. weiterkdcheln lassen. Zuletzt

den Zitronensaft einrtihren.

3. Die Lorbeerblatter entfernen und die Suppe mit einem Plrierstab oder im Standmixer sehr fein purieren. Ist die Suppe zu

dick, mit etwas Wasser oder Gemiisebriihe verdiinnen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Zimt abschmecken. Die

Klrbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie duften. Mit 1 Prise Salz wiirzen, herausnehmen und auf einem Teller

abkihlen lassen.

4. Fiir die Cro(itons die Brote in 1 cm grofbe Wiirfel schneiden. Das Ol in der Pfanne erhitzen und die Wiirfel darin rundum

goldgelb rosten. Mit 1 Prise Salz wiirzen und auf Klichenpapier entfetten.
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Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blatter fein hacken. Die Suppe in vier Schalen anrichten. Mit Cro(tons,
Klrbiskernen und Petersilie bestreuen, mit je 1 EL Kiirbiskerndl betraufeln und servieren.
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