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Vorspeise



Bunte Kürbissuppe



4 Portionen:

1,2 l kräftige Gemüsebrühe

600 g Hokkaidokürbis

50 g Staudensellerie

1 große Möhre

1 rote Paprikaschote

1 Gemüsezwiebel

300 g rote Linsen

25 g Ingwer

1 El Curry

3 El Tomatenketchup

3 El Ahornsirup

Salz

Pfeffer

1 Msp. Cayennepfeffer

150 ml Kokosmilch

1  Die Gemüsebrühe in einem Topf erhitzen. Kürbis, Sellerie

und Möhre waschen, putzen, abtrocknen und klein

schneiden. Die Paprikaschoten waschen, trocken tupfen,

längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie

Stielansätze entfernen und ebenfalls klein schneiden. Alles

in die Gemüsebrühe geben. Die Zwiebel schälen, würfeln

und mit den Linsen zum Kürbis geben. Den Ingwer schälen,

grob hacken und mit der Knoblauchpresse in den Topf

pressen.

2  Die Suppe 15-20 Minuten köcheln lassen, dann pürieren.

Mit Curry, Ketchup, Ahornsirup, Salz, Pfeffer und

Cayennepfeffer würzen und noch einmal erhitzen.

3  Suppe auf Schüsseln verteilen und die Kokosmilch

spiralförmig aufgießen.

 



Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 364 kcal/1524 kJ, 4 g E, 59 g F, 22 g KH



Fruchtiger Sauerkrautsalat



4 Portionen:

1 kg Sauerkraut

1 Gemüsezwiebel

1 Zitrone

3–4 Scheiben Ananas (frisch oder aus der Dose)

1 Tl Kümmel

4 El Oliven- oder Sonnenblumenöl

200 ml Ananassaft oder Apfelsaft

ca. 60 ml Agavendicksaft

1 Prise Salz

weißer Pfeffer

1  Das Sauerkraut ggf. abtropfen lassen und in einer

großen Schüssel mit einer Gabel lockern. Zwiebeln schälen

und würfeln. Die Zitrone auspressen, Ananasscheiben in

kleine Stücke schneiden. Den Kümmel mit einem Messer

hacken.

2  Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin

glasig dünsten. Mit dem Bratöl unter das Kraut heben.

Ananasstücke ebenfalls unterheben. Ananassaft,

Zitronensaft und Agavendicksaft mischen. Mit Salz, Kümmel

und Pfeffer würzen. Über das Sauerkraut geben und

vermischen. Einige Minuten durchziehen lassen. Vor dem

Servieren noch einmal abschmecken. Dazu passen

knusprige Bratkartoffeln.

 

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 220 kcal/921 kJ, 12 g E, 22 g F, 5 g KH



Tomatensuppe mit

geröstetem Salbei


