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Rezept

Kiirbissuppe mit Knusperreis

© Ulrich Hoppe
Info

© 40Min. " leicit O oo5kcal 5g 10g 21g

Gesamtzeit Kilokalorien EiweiR Fett Kohlenhydrate

Zutaten fiir - 4 + Portionen

180 ¢ Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
30 g Ingwer

1 Chilischote

1kg Hokkaidokiirbis
2 El Bratol

1TL Tomatenmark

1L Gemiisebriithe

Zubereitung

1El Koriandersamen

1El Sck 1

2 E| Basmatireis

1EI Olivendl

1 Zitrone klein

Salz

Pfeffer

Kriuter

1. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schilen und klein schneiden. Chili lings halbieren, Kerne entfernen. Kiirbis vierteln und in Wiirfel
schneiden.

2. Ol erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Chili darin 5 Minuten goldbraun braten. Tomatenmark und Kiirbis hinzufiigen, 2
Minuten braten. Mit Briihe abloschen und 20 Minuten kdcheln lassen.

3. Koriander und Schwarzkiimmel in einer Pfanne ohne Ol anrdsten, bis es duftet.

4. Reis gut spiilen, abtropfen lassen. Olivendl erhitzen, Reis darin unter Rithren 3 Minuten goldbraun résten. Zitrone heify waschen, zwei
Streifen Schale abziehen und in feine Streifen schneiden.

5. Kiirbissuppe fein piirieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und in Schalen fiillen. Mit gerdsteten Samen, Reis, Zitronenstreifen und
Krautern garnieren.



