HAW
HAMBURG

ZENTRALE FUR
ERNAHRUNGSBERATUNG E.V.

Herbstliche Kuirbissuppe

Menge
2200 g fur 4 - 5 Portionen

Zutaten

1 Kurbis, etwa 800 g
2 Mohren

1 Zwiebel

1 Stuckchen  Ingwer

30g Schweinespeck
2 EL Rapsol

800 ml GemuUsebrihe

1 Becher Sahne

etwas Pfeffer und Salz
1% Bund Petersilie
Zubereitung

Kurbis entkernen und in grobe Stticke schneiden.

Méhren und Zwiebel schalen und wurfeln. Ingwer und Speck schneiden.

Ol in einem groRen Topf erhitzen und die Zwiebel und den Speck darin anbraten.
Kurbis, Méhren und Ingwer dazugeben.

Mit der Gemusebriihe abloschen und ca. 20 Minuten kocheln lassen.

Sahne hinzufigen und alles purieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Auf dem Teller servieren und mit Petersilie bestreuen.

Nahrwertangaben je 100 g
NUTRI-SCORE

Energie 232 KkJ / 56 kcal Eiweil3 128
Fett 43¢g Ballaststoffe 128
gesattigte Fettsauren 20g Natrium 16 mg
Kohlenhydrate 42¢

26g  Gemuse/Obst/Nuss 52g

davon Zucker

Hinweis

Die Suppe ist auch ohne Schinkenspeck schmackhaft.
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