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Rezept
Kurbissuppe mit Barlauch und Kiirbiskernol

Ein Rezept von Kiirbissuppe mit Barlauch und Kiirbiskernol, am 10.06.2026

Zutaten
1 Zwiebel 500 g Hokkaido-Kiirbis
1 Kartoffel 2TL Rapsol
600 ml Gemusebriihe 20g Walnusskerne
2-3 Barlauchbléatter (ersatzweise Blattchen von 2-3 Salz, Pfeffer
Sténgeln glatter Petersilie) gemahlener Piment
1TL Zitronensaft 1TL Kirbiskernol
Rezeptinfos

PortionsgroRe 2 | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca. 225 kcal

Zubereitung

]. DieZwiebelschalen und klein wiirfeln. Den Kiirbis vierteln, wattige Teile und Kerne entfernen. Die Kartoffel schélen und
mit dem Kiirbis in Wiirfel schneiden. In einem Topf das Ol mittelstark erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin glasig braten.
Kurbis- und Kartoffelwirfel untermischen.

2. Die Briihe zugiefRen, aufkochen und das Gemuse zugedeckt bei mittlerer Hitze 15 Min. garen. Inzwischen die
Walnusskerne hacken und in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten. Den Barlauch waschen und grob hacken.

3. DieSuppe mitdem Piirierstab piirieren und mit Salz, je 1 Prise Pfeffer und Piment sowie dem Zitronensaft abschmecken.
Nisse und Barlauch unter die Suppe riihren. Diese auf zwei vorgewdrmte tiefe Teller verteilen und auf jede Portion %2 TL
Kiirbiskernol trdufeln.
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