Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Kurbissuppe mit Chili-Spinat

Ein Rezept von Kiirbissuppe mit Chili-Spinat, am 28.06.2026

1 Stiick

3EL
250¢g
100 g

Zutaten

Muskatkiirbis (1 kg) 1
Knoblauchzehen 1 Stiick
Olivendl 800 ml
Wurzelspinat 1
Sahne

Pfeffer 1EL

Rezeptinfos

Zwiebel

Ingwer (ca. 3 cm lang)
Gemdsebriihe

kleine rote Chilischote
Salz

Zitronensaft

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca.225kcal, 16 gF,5 g EW, 13 g KH

Zubereitung

]_. Mithilfe eines Essloffels Kerne und weiches Fruchtfleisch aus dem Kiirbis herausschaben. Den Kiirbis in Spalten
schneiden, schalen und klein wirfeln. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen und fein hacken, alles in einem
Suppentopfin 1 EL Ol andinsten. Kiirbis kurz mitdinsten. Briihe angieRen und zum Kochen bringen. Kiirbis bei mittlerer
Hitze in ca. 15 Min. zugedeckt weich garen.

2. Inzwischen den Spinat griindlich verlesen, putzen, von den dicken Wurzeln befreien, waschen und abtropfen lassen,
dann grob hacken. Chilischote waschen, halbieren, von Stiel und Trennwénden befreien und fein hacken. Sahne zum
Kiirbis gieRen und alles fein piirieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Restliches Ol (2 EL) in einer groRen
Pfanne erhitzen. Spinat und Chili darin bei starker Hitze unter Rihren braten, bis der Spinat zusammenfallt, dann sal-
zen. Die Kuirbissuppe auf vier Schiisseln verteilen, jeweils mit dem Chili-Spinat garnieren und servieren.
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