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Dauer Schwierigkeit
ca. 35 Minuten einfach
Zutaten

450 g Hokaido-Kurbis
100 g Rote Linsen

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
5¢g Ingwer
100g Sellerie

Beschreibung

(O}

Portionen
4 Portion

Ng Lauch

1EL Gemusebrihe
250 g Wasser

1 Dose Kokosmilch
frische Petersilie
etwas Olivendl

Diese Kurbissuppe ist proteinreicher, weil rote Linsen mitgekocht werden. Einen ganzen Hokkaido zu
«schlachten» ist fur mich immer eine echte Herausforderung und erfordert einiges an Muskelkraft. Wer sich
das Kurbisschneiden sparen moéchte, der kann auch gefrorene Hokkaido-Stlicke verwenden.

Zubereitung

Den Hokkaido in Stucke schneiden. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Sellerie und Lauch in Stucke schneiden und
mit etwas Olivendl in einem Topf andlnsten. Hokkaido-Stuicke, Wasser, Gemusebrtihe, Linsen und
Kokosmilch dazugeben und etwa 15 Minuten kdcheln lassen, bis das Gemuse gar ist. Petersilie dazugeben
und anschlieBend purieren. Mit Krautern garnieren und heil3 servieren.

Leben
Gesundheéit®

Das Magarin fiir ganzheitliche Gesundheit

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




