
Rezeptvorschlag 
 

Rezeptur zusammengestellt und verfasst von der Küchenleitung des Reha‐Zentrums Bad Pyrmont 

 

Kürbis – Möhren – Ingwer Suppe  
     
Diese Rezeptur wurde von der Küchenleitung des Reha – Zentrums Bad Pyrmont zusammengestellt und verfasst. 

  
Zutaten für 10 Personen: 
 

 1000 g  frischer Kürbis gewürfelt       
 500 g      frisches Suppengemüse (Möhren, Sellerie, Pastinake, Lauch) 
 750 g      frische bunte Möhren 
 250 g        Zwiebeln gewürfelt 
 250 g        Kartoffeln gewürfelt 
 10 g        Knoblauch 
 900 ml        Gemüsebrühe  
 200 ml       Kokosmilch 
 25 ml       Rapsöl zum anbraten 
 2 g          Curry 
 1 g          Ingwer frisch 
 2 g          Paprikapulver geräuchert 
 1 g          Kreuzkümmel 
 20 g          Zitronensaft 
 10 g          Zucker 
 40 g   Dinkelmehl 
 200 g   Mie Nudeln  

 
Zubereitung:  
 

 Einen Topf für gut 4 Liter Fassungsvermögen wählen. 
 Knoblauch und Ingwer fein hacken. 
 Das frische Suppengemüse, Pastinake, Porree, Möhren und Kartoffeln in Würfel 

schneiden. 
 Den Kürbis auch in Würfel schneiden, der kann ruhig etwas gröber sein. 
 In den Topf das Rapsöl hineingeben, darin die gehackten Zwiebeln anschwitzen, den 

gehackten Ingwer, Knoblauch, Curry und Paprikapulver dazu geben,  
 Das ganze Gemüse in den Gewürzen kurz anschwitzen.  
 Mit Gemüsebrühe auffüllen und ca. 20 Minuten leicht köcheln lassen.  
 Bevor man die Suppe püriert, das Gemüse probieren, ob es schon weich ist. Dann 

die Suppe mit dem Pürierstab pürieren. 
 Danach die Kokosmilch zugeben, das Mehl zum Binden in kaltem Wasser anrühren, 

zugeben und aufkochen lassen. 
 Je nach gewünschter Konsistenz noch etwas Kokosmilch oder Gemüsebrühe 

zufügen. 
 Mit Zitrone und Zucker abschmecken. 
 Die Mie Nudeln extra kochen und mit kaltem Wasser abschrecken. Die Mie Nudeln 

mit etwas Öl, Gemüsebrühe und Curcuma vermengen und beim Anrichten der 
Suppe, auf die Suppe geben.  

 
 
Nehmen Sie sich 60 Minuten Zeit, um dieses leckere Gericht nachzukochen.   
 
Das Gericht enthält ca. 254 Kilokalorien / 1069 Kilojoule pro Person.  


