LIEB|EG G

WARMENDE KURBISSUPPE

400 g Kiirbis Kiirbis riisten; je nach Sorte Schale entfernen
1-2 Riebli Riebli in Scheiben schneiden
1EL Sonnenblumendl in eine heisse Pfanne geben, Hitze reduzieren
Je 2 KL gemahlener Koriander, dazugeben und leicht rosten

Curcuma, Kreuzkiimmel,

Senfsamen

Kiirbis und Riieblistlicke dazugeben, kurz anbraten

wenig Salz und Pfeffer dazugeben
8dl mit Gemiisebouillon bis Gemiise knapp bedeckt ist
aufgiessen

ca. 20-30 Minuten weichkochen, pirieren

Tipp: abschmecken mit

Wenig Orangen- oder
Zitronensaft
Petersilie

Curcuma

Zimt

Salz/Bouillon

Pfeffer

Rahm

Wer es noch warmender will, kann noch fein geschnittenen Ingwer zufiigen.

Information: Gemass der westlichen und 6stlichen Naturheilkunde wirken Kurbis, Senfsamen, Curcuma,
Pfeffer, Ingwer und Zimt warmend auf den Korper.
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