Rezeptvorschlag

Thai — Kurbissuppe mit Tofu

Deutsche
Rentenversicherung
Reha-Zentrum

Bad Pyrmont

Quelle: Rehazentrum Bad Pyrmont

Diese Rezeptur wurde von der Kiichenleitung des Reha — Zentrums Bad Pyrmont zusammengestellt und verfasst.

Zutaten fiir 10 Personen:

700 g
350 g
250 g
250 ¢
2049
500 ml
400 ml
25 ml
209
59
29
40 g
1049
300 g

frischer Kurbis gewdurfelt
frische Méhren gewdrfelt
Zwiebeln gewurfelt
Kartoffeln gewdarfelt
Knoblauch
Gemdusebruhe
Kokosmilch

Rapsol zum anbraten
Curry

Ingwer frisch, gehackt
Paprikapulver gerauchert
Zitronensaft

Zucker

geraucherter Tofu
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Zubereitung:

Einen Topf fur gut 4 Liter Fassungsvermogen wahlen.

Knoblauch und Ingwer fein hacken.

Die frischen Mohren, Zwiebeln und Kartoffeln in Wirfel schneiden.

Den Kirbis auch in Wurfel schneiden, der kann ruhig etwas gréber sein.

In dem Topf das Rapsdl erhitzen

Als erstes die gehackten Zwiebeln in dem Rapsdl anschwitzen

Danach Ingwer, Knoblauch, Curry und das Paprikapulver hinzufugen

Das ganze Gemuse in den Gewurzen kurz anschwitzen.

Mit GemuUsebruhe auffullen und ca. 20 Minuten leicht kdcheln lassen.

Nun die Kokosmilch zugeben, das Mehl zum Binden in kaltem Wasser

anruhren, zugeben und aufkochen lassen.

e Bevor man die Suppe puriert, das Gemuse probieren, ob es schon weich ist.
Dann die Suppe mit dem Pdurierstab purieren und je nach gewlinschter
Konsistenz noch etwas Kokosmilch oder Gemusebruhe zufugen.

e Mit Zitrone und etwas Zucker abschmecken.

e Den geraucherten Tofu in 1x1 cm Wurfel schneiden. Die Tofu Warfel

mit etwas Ol anbraten und Zitronensaft marinieren. Tofu Wiirfel beim

Anrichten der Suppe auf die Suppe geben.

Nehmen Sie sich 60 Minuten Zeit, um dieses leckere Gericht nachzukochen.

Das Gericht enthalt ca. 223 Kilokalorien / 928 Kilojoule pro Person.



