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Mdizinisches Versorgungszenfrum
in Dresden GmbH



IGP MVZ Dresden GmbH



Kürbis-Cremesuppe

- für 4 Personen -

2 EL
Rapsöl

2
Zwiebeln

½ 
Hokkaido Kürbis

1
Möhre

2 EL
Gemüsebrühpulver

4 TL
Saure Sahne

4 TL
Kürbiskernöl

2 EL
Geröstete Kürbiskerne

ca. 600 ml Wasser

frisch geriebener Ingwer, Pfeffer, Koriander, Salz

· Speiseöl in einem Topf erhitzen

· Zwiebeln, Möhren, Ingwer schälen, mit Hokkaido würfeln und goldgelb anrösten

· Heißes Wasser auffüllen Gemüsebrühpulver dazu geben, ca. 20 Minuten garen; pürieren

· Abschmecken mit Pfeffer, Koriander, Salz

· Mit saurer Sahne, Kürbiskernöl und gerösteten Kürbiskernen servieren

1 Port.:

Nährwert:

180 kcal; Protein: 4 g; Fett: 14 g; Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 4 g
https://www.helios-gesundheit.de/kliniken/weisseritztal/unsere-haeuser/gemeinsam-gegen-corona/adipositas/rezepte/

