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Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Vegane Kiirbissuppe mit Orangen-Gremolata

Ein Rezept von Vegane Kiirbissuppe mit Orangen-Gremolata, am 28.06.2026

1,2 kg
120g
1EL
1TL

1EL

Fiir die Kiirbissuppe:
Hokkaido-Kiirbis
Zwiebeln

Olivenol

gemahlener Kardamom

Salz

Fiir die Orangen-Gremolata:
Bio-Orange

Knoblauchzehe

Olivendl

Pfeffer

Zutaten

350g mehligkochende Kartoffeln
1 Stiick Ingwer (3 cm lang)
1TL Zimtpulver
1Dose Kokosmilch (400 ml)
Pfeffer

1Bund Friihlingszwiebeln
25g Kuirbiskerne
Salz

Crodtons (nach Belieben)

Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 325 kcal,10gF,9 g EW, 58 g KH

Zubereitung

Den Kirbis waschen, halbieren und von Fasern und Kernen befreien. Das Fruchtfleisch in 1 cm groRe Wiirfel schneiden.
Die Kartoffeln schalen und ca. 1,5 cm groR wiirfeln. Die Zwiebel schalen und grob wiirfeln. Den Ingwer schélen und fein

hacken.

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin bei groker Hitze ca. 3 Min. anbraten. Kiirbis, Kartoffeln und
Ingwer dazugeben und unter Rithren 2 Min. anbraten. Zimt und Kardamom dartberstreuen, kurz mitbraten und alles mit
der Kokosmilch und 200 ml Wasser abléschen. Aufkochen lassen und mit geschlossenem Deckel bei kleiner bis mittlerer
Hitze ca. 20 Min. kocheln, bis das Gemlise weich ist. Mit einem Purierstab zu einer cremigen Suppe purieren, eventuell
etwas Wasser hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Inzwischen fiir die Gremolata die Orange heifls abwaschen, trocken reiben und die Schale abreiben. Den Saft von 2
Orange auspressen. Die Frithlingszwiebeln waschen, putzen und in ca. 0,5 cm breite Ringe schneiden. Den Knoblauch
schalen und fein wiirfeln. Die Kiirbiskerne grob hacken. Das Ol erhitzen und die Friihlingszwiebeln darin bei mittlerer
Hitze ca. 3 Min. anbraten, den Knoblauch hinzufiigen und alles weitere 3 Min. braten. Die Kiirbiskerne dazugeben. Alles
mit Orangensaft abloschen und die abgeriebene Schale unterriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Suppe mit der
Gremolata und nach Belieben mit Cro(itons bestreut servieren.
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