Rohe Kuirbissuppe

PORTIONEN

DAUER

SCHWIERIGKEIT

Das Magazin fir ganzheitliche Gesundheit

ZUTATEN

500 g Hokkaido-Kirbis
709 Karotte

100 g rote Paprika

100 g Tomate

300 ml Kokosmilch

3EL weiBes Mandelmus
1EL Honig

1TL Krautersalz

1Scheibe Ingwer, geschalt

1Zehe Knoblauch

1/2TL Steinsalz

300 ml heiBes Wasser

etwas Kirbiskernol und
Kresse zum Dekorieren

BESCHREIBUNG

Diese Kurbiscremesuppe bekommt durch das Kerndl ihr i-Tupfelchen und
schmeckt warm am besten. Man kann sie als Vorspeise anstelle von Salat
servieren - denn diese Suppe ist Rohkost und bekommt ihre Warme
durch das warme Wasser und die Reibungshitze beim Purieren.

ZUBEREITUNG

1.

2.

Kurbis entkernen und mit Schale in Stucke schneiden.
Anderes Gemuse ebenfalls stiickeln.
Ingwer schalen.

Alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben und ca. 2 bis 3
Minuten zu einer cremigen Suppe mixen.

Sofort warm servieren und mit Kurbiskernol und Kresse verzieren.

Weitere Rezepte finden Sie unter www.lug-mag.com



