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Cremige SiiBkartoffelsuppe

mit Ziegenfrischkase und Kirbiskernen

s Wir lieben Suppen, denn sie sind schnell zubereitet,

liefern jede Menge Nahrstoffe und warmen Dich von innen! 30 min. @ Stufe 1

Unsere cremige SuRkartoffelsuppe hat es uns ganz

b d t Guten A tit! . schnell, kalorienarm, veggie,
esonders angetan. Guten Appett: . ballaststoffreich, glutenfrei
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SiiRkartoffel Kartoffel Ziegenfrischkase Karotte Orange Kirbiskerne
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rote Zwiebel Ingwer Knoblauchzehe Petersilie Kreuzkiimmel



Zutaten in Deiner Box
StRkartoffel [Ursprungsl. US]
Kartoffel [Ursprungsl. DE]
Karotten [Ursprungsl. NL]
rote Zwiebel [Ursprungsl. DE]
Knoblauchzehe [ursprungsl. ES]
Ingwer [Ursprungsl. CN]
Orange [Ursprungsl. EG]
Kreuzkiimmel 15)
Kurbiskerne 15)
Petersilie
Ziegenfrischkase 7)

Gut im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern]

2 Personen 4 Personen Nahrwerte pro Portion (ca. 1000g) pro100g

1 2 Brennwert (kJ/kcal) 2333/560 224/54
1 2 Fett (g) 22 2
2 4 - davon ges. Fettsauren (g) 9 1
1 2 Kohlenhydrate (g) 64 6
1 2 - davon Zucker (g) 10 1

2 4 Eiweil (g) 19 2
cm cm Ballaststoffe (g) 9 1
1 2 Salz (g) 6 1

220g :Ogg Allergene: 7) Lactose

5g§9 10g 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

150 g 300 g 45 Verwende die restliche Menge anderweitig.

Gemiisebriihe, Ol, Salz, Pfeffer

Was zum Kochen gebraucht wird

Wasserkocher, Saftpresse, groRer Topf (mit Deckel), kleine Pfanne, Piirierstab

Vorbereitung: Obst, Gemiise und Krauter waschen. Alle Zutaten
und Utensilien bereitstellen. 600 ml [1200 m|] Wasser im
Wasserkocher erhitzen.

1 SuiRkartoffel, Kartoffel und Karotten schalen und in grobe Stticke
schneiden. Rote Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein hacken.
Ingwer schalen und fein wiirfeln. Orange auspressen.

600 ml [1200 m!] Gemiisebriihe vorbereiten.

2 In einem groRen Topf 1 EL [2 EL] Ol bei mittlerer Stufe erhitzen.
Gehackte Zwiebel, Knoblauch, Ingwer (Achtung: scharf!) und
Kreuzkiimmel darin 1 Min. anbraten. Kartoffel-, SiiBkartoffel- und
Karottenstiicke zugeben und alles 2 Min. braten. Mit Orangensaft
und Gemiisebriihe abléschen und abgedeckt 12 - 15 Min. kdcheln
lassen, bis das Gemiise weich ist.

3 Wahrenddessen Kiirbiskerne in einer kleinen Pfanne ohne
Fettzugabe rosten, bis sie duften. AnschlieRend vom Herd nehmen.
Blatter der Petersilie abzupfen und fein hacken.

4 Sobald die Kartoffelwiirfel weich sind, 1 [2] gehauften EL
Ziegenfrischkase dazugeben und Gemiise mit einem Purierstab zu
einer cremigen Suppe plrieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 SuRkartoffelsuppe in Schisseln flllen, restlichen Ziegenfrischkase
dartiber verteilen, mit Kiirbiskernen und Petersilie bestreuen und genief3en.



