Kiirbis-Apfelsuppe mit Curry

Zutaten:

400 g Hokaidokurbis
200 g Apfel
100 g Kartoffeln
500 ml Gemusebriihe
100 ml Apfelsaft
50 g Zwiebelwiirfel
20 g Sahne
1 EL Rapsol

Curry, Ingwer, Balsamico weil}, Salz, Pfef-
fermihle

Als Garnitur Kirbiskernol und Kirbiskerne

Zubereitung:

Den Kirbis halbieren, mit einem Loffel das
Kerngehause herauslésen und in Wiirfel
schneiden.

Die Kartoffeln und die Apfel ebenfalls
schalen und wirfeln.

In einem Topf das Rapsal leicht erhitzen
und die Zwiebelwiirfel glasig andiinsten

Den Kiirbis, die Apfel und die Kartoffel
dazu geben und ebenfalls kurz anschwit-
zen. Dann mit dem Curry bestauben.

Mit dem Apfelsaft abldschen und mit der
Gemusebriuhe aufgiefen.

Bei wenig Hitze etwa 20 Minuten kécheln
lassen und hin und wieder etwas Gemise-

briihe nachgiel3en.

Mit dem Stabmixer purieren, die Sahneda-
zu geben und abschmecken.
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Nahrwerte fir 1 Portion:
150 Kilokalorien
4 g Eiweil}
7 g Fett
17 g Kohlenhydrate
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