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Rezept
Kiirbissuppe mit Estragon und Kiirbiskernen

Ein Rezept von Kiirbissuppe mit Estragon und Kiirbiskernen, am 28.06.2026

Zutaten
1/2 Hokkaidokiirbis 1 rote Zwiebel
1 Frihlingszwiebel 2EL Kirbiskernol
600 ml Sojadrink (alternativ: Kuhmilch 3,5 % Fett) 10g Kirbiskerne
2 Zweige Estragon Meersalz
Pfeffer aus der Miihle
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 2 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 310 kcal

Zubereitung

1. Den Hokkaido-Kiirbis waschen, entkernen und fein wiirfeln. Dabei die Schale nicht entfernen, sie lasst sich mitessen. Die
Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Die Frithlingszwiebel waschen, putzen und das Weilte und Hellgriine in feine Ringe
schneiden.

2. Das Kurbiskerndl in einem Topf leicht erhitzen, die Kiirbisstiicke und Zwiebelwiirfel hinzufiigen und leicht anbraten,
dann die Friihlingszwiebel hinzugeben und noch ca. 2 Min. anschwitzen. Den Sojadrink hinzufligen und alles bei
schwacher Hitze und unter regelmaRigem Riihren ca. 20 Min. kdcheln lassen.

3. Inzwischen die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Ol leicht anrésten. Den Estragon waschen, trocken schiitteln und die
Blattchen vom Stiel zupfen.

4. Die Suppe mit einem Piirierstab glatt plirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. In zwei Schalen geben und mit
dem Estragon und den Kurbiskernen bestreut servieren.
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