HARA SHIATSU KBN

Ernihrung - Tipp 08/09

Kirbis-Ingwersuppe

Zutaten

1 kg geschilter Muskatkiirbis, 2 mittelgroe Zwiebeln, 2 Zehen Knoblauch,
1 kleine Ingwerwurzel, Butter;

zum Wiirzen: Salz, Pteffer, Muskatnuss, Kiimmel, Apfelessig

Zubereitung

Den Kiirbis schilen, entkernen und grobwiirfelig schneiden. Die kleinwiirfelig geschnittenen
Zwiebeln mit dem Knoblauch in zerlassener Butter anschwitzen. Den gewiirfelten Kiirbis
beifiigen und anrésten bis er Fliissigkeit abgibt. Dann mit etwas Weillwein oder Sekt abléschen
und mit Gemiisefond aufgielen. Die Suppe wiirzen mit Salz Pfeffer, Muskatnuss Kiimmel,
geriebenem Ingwer und einem kleinen Schuss Essig. Auf kleiner Flamme ca. 30 Minuten ko-
cheln lassen. Dann fein piirieren und abschmecken. Vor dem Servieren mit Kiirbiskernél und
gerosteten Kiirbiskernen garnieren.

Gutes Gelingen wiinscht
Karen Binder-Neschi
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