Kirbis-Apfel-Suppe mit indischen Gewiirzen

Dem Tag einen neuen Geschmack geben!

Kalorien Eiweil3
129 pro Portion 5 g pro Portion

Zutaten fur 4 Portionen (Portionsgrof3e 1 Tasse):

e 1 Teeldffel Maisol

e 2 geschélte Apfel, z. B. Fuji oder Gala, in
1-Zoll-Stucke geschnitten

e 1 mittelgrofRe Zwiebel, in 1-Zoll-Sticke
geschnitten

e 1/4 Tasse Wasser, bis zu 1/4 Tasse
Wasser und 1/2 Tasse Wasser, geteilte
Verwendung

e 2 Tassen fester Kirbis
e 1 Essloffel Garam Masala

e 1/4 Teelbffel Zimt

Ballaststoffen
7 g pro Portion

1/4 Teeloffel Currypulver
1/2 Tasse fettfreie Milch
1/4 Tasse fettfreie saure Sahne (optional)

1 Essloffel ungesalzene Kurbiskerne,
trocken gerostet



Zubereitung

1.

8.
9.

Erhitzen Sie das Ol in einem mittelgroRen Topf bei mittlerer bis hohe Hitze und schwenken Sie es, um den Boden zu
beschichten.

Apfel und Zwiebeln unter haufigem Riihren 5 Minuten kochen, bis sie weich sind.
1/4 Tasse Wasser dazu giel3en.

Zugedeckt 7 Minuten kochen, bis Apfel und Zwiebeln sehr weich sind, dabei nur ein- oder zweimal aufdecken, um bei
Bedarf 2 Essloffel Wasser hinzuzufiigen, um ein Anhaften zu verhindern (insgesamt nicht mehr als 1/4 Tasse Wasser
hinzufigen).

Kdirbis, Brihe, Garam Masala, Zimt und die restliche 1/2 Tasse Wasser vorsichtig einriihren.

Die Hitze auf hohe Stufe erhohen und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und zugedeckt 10 Minuten kécheln
lassen.

In einer Kiichenmaschine oder einem Mixer (Deckel des Mixers entliiften) die Suppe 10-15 Sekunden lang
verarbeiten, bis sie leicht stlickig ist. Vorsichtig in den Kochtopf zurlickgeben.

Langsam die Milch einflieRen lassen und riihren, bis sich alles verbunden hat.

Bei mittlerer Hitze 30 Sekunden lang kochen, bis sie durcherhitzt sind.

10. Jede Portion mit der sauren Sahne und den Kirbiskernen garnieren.

Schnelle Tipps

Diese Suppe schmeckt am nachsten Tag noch besser, da die Aromen noch besser zur Geltung kommen. Wenn
Sie die Suppe am Vortag zubereiten mdchten, geben Sie das Rezept in einen Mixer und stellen es zugedeckt fiir
8-12 Stunden in den Kihlschrank.

Kurz vor dem Erhitzen die Milch einrthren.

Bei mittlerer Hitze 5 Minuten kochen oder bis sie durcherhitzt sind, dabei vorsichtig umrihren. Die Suppe nicht
kochen lassen.



