Basische Herbstsuppe mit Pepp

Vegetarisch | Glutenfrei | Wiirzig
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Notizen

Zutaten

1 Packung Suppengemiise
200 g Hokkaidoktirbis

1 grofe Zwiebel

3 Knoblauchzehen

Etwas Ghee zum Anrosten

Meersalz

1 EL Sonnenkuss-Gewtirz (Fa. Sonnentor) oder Currypulver
1 TL Kurkuma

Chiliflocken

1 Spritzer Zitronensaft

250 ml Kokosmilch

Wasser

Frischer Koriander und Petersilie

Zubereitung

Kirbis und Suppengemuse waschen und fein blattrig schneiden, Zwiebel und
Knoblauch schilen und klein schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Gemiise in Ghee
anrosten, die Gewtirze dazugeben und noch ein paar Minuten mitrosten. Mit
Zitronensaft, Kokosmilch und Wasser aufgiefRen und kocheln lassen, bis das Gemtise
bissfest ist — nicht zerkochen! Beim Anrichten mit den frischen Krautern servieren.

Gut zu wissen
Als ,basisch® gelten in der Ernidhrungslehre Lebensmittel, die den Saure-Basen-
Haushalt des Korpers unterstiitzen sollen — dazu zihlt vor allem reichlich Gemdise.

Mein Tipp

In dieses Gericht passen auch klein gewtirfelte Kartoffeln oder StiRkartoffeln. Die
Suppe lasst sich gut vorbereiten und halt sich ein paar Tage im Kiihlschrank.
Reduzierst du die Fliissigkeitsmenge stark, wird aus dem Suppenrezept ein
Gemusegericht — also ein Rezept, zwei Moglichkeiten!
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