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Kiirbis-Orangensuppe " "
(Fur 4 Personen, Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten)

Zutaten:

800 g Kurbis (z.B. Hokkaido)

250 g Méhren (2 mittelgroRe)

800 ml Gemusebrihe

2 Orangen (oder 4 Mandarinen)

100 ml stufRe Sahne (oder Sojacreme)

Ggf. Salz, schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen)
1/2 Bund Schnittlauch

Y2 TL gemahlener Koriander

So wird's gemacht:

Kurbis kraftig abschrubben (beim Hokkaido kann die Schale mit verarbeitet werden), ggf. schalen, halbieren, Kerne sowie
faseriges Fruchtfleisch entfernen und Kirbis wiirfeln.

Méhren putzen, der Lange nach halbieren und in Scheiben schneiden.

Gemusebriihe zum Kochen bringen. Kurbis und Méhren darin zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten garen,
anschlieRend in der Kichenmaschine oder mit dem Purierstab purieren.

Orangen auspressen. Saft und Sahne (Sojacreme) zur Suppe geben. Erneut erhitzen.

Mit Salz, Koriander und Pfeffer abschmecken. Schnittlauch in Rélichen schneiden und dartiber streuen.

Tipp: AulRerhalb der Saisonzeit fur Kurbis schmeckt die Suppe ebensogut, wenn man anstelle des Kirbisses 500 g
Pastinaken und 300-400 g Kartoffeln verwendet.

Wirkungsweise aus Sicht der TCM:
Nahrt das Qi und senkt es ab, starkt die ,Mitte, erzeugt Safte, leitet Feuchtigkeit und Schleim aus, beseitigt
Verdauungsblockaden.



