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Rezept
Orangen-Mohren-Suppe mit Garnelen

Ein Rezept von Orangen-Mohren-Suppe mit Garnelen, am 23.05.2026

Zutaten

6 TK-Garnelen (kiichenfertig) 2 Orangen (ca. 125 ml Saft)
500g Mohren 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 1 Stiick Ingwer (ca. 1 cm lang)

3 EL Kokosol 500 ml Gemisebriihe (ohne Zuckerzusatz)
200g Kokosmilch 2 TL frisch geriebene Muskatnuss
Salz Pfeffer
2 Stangel glatte Petersilie
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: mehr als 90 min | Pro Portion
Ca. 325kcal, 17 g F, 13 g EW, 26 g KH

Zubereitung

]_‘ Die gefrorenen Garnelen in 1-2 Std. auftauen lassen. Den Saft der Orangen auspressen. Die M6hren putzen, schalen und
in Stlicke schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und fein hacken.

2. 1 EL Kokosol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer dazugeben und 2-3 Min. unter Riihren anbraten. Die
Mohren dazugeben und alles 1-2 Min. braten. Das Gemiise mit der Gemusebriihe ablédschen und die Suppe anschlieffend
12 Min. zugedeckt kdcheln lassen.

3. Die restlichen 2 EL Kokosol in einer Pfanne erhitzen und die Garnelen darin in 2-3 Min. von beiden Seiten anbraten.

4. Suppe mit einem Piirierstab fein pirieren, dann Orangensaft und Kokosmilch unterriihren. Die Suppe mit Muskat, Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie waschen und trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und fein hacken. Die Suppe
auf zwei Schisseln verteilen, die Garnelen hineinlegen und die Suppe mit Petersilie bestreuen.
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