Seelenschmeichlor-Suppe
fir den Flerbst & Winter
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Kiibis-Mango Suppe mit Lemongras
*Vegetarisch * Vegan * Glutenfrei * Laktosefrei

Zutaten fiir 4-5 Portionen:

1 Hokkaido-Kiirbis

1 essreife Mango

1 milde Eschalotte-Edelzwiebel
e 300 ml Gemiusebriihe

250 ml Kokosmilch

1 EL Ghee oder Kokosdl (vegan)
1 TL Ingwer frisch, gehackt
etwas Salz & Pfeffer

e 4 bis max. 5 Tropfen Lemongras-Ol
(naturbelassen z.B. von Déterra)
1 Prise Liebe
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Pause vom Alltag
BEATE IHRIG
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Zubereitung:

Den Hokkaido-Kiirbis waschen, dann halbieren,
entkernen und in Wiirfel stiickeln.

Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Kern
schneiden und stlickeln.

Die Eschalotte (oder eine andere milde Zwiebel)
schalen und kleinschneiden.

Ghee oder Kokosdl in einem Topf erhitzen und
zuerst die Zwiebelstiicke anschwitzen, dann die
Kirbiswirfel und den Ingwer dazugeben und
andinsten.

AnschlieBend die Mangostiicke hinzufligen. Alles
mit Gemusebriihe abléschen und mit Kokosmilch
aufgieBen. Die Suppe 30 Min. kdcheln.

Die Suppe kurz abkiihlen lassen, 4 bis 5 Tropfen
Lemongras-0l hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und die Suppe purieren. Je nach
gewtlinschter Konsistenz noch Briihe hinzufligen.
Den Speiseteller hiibsch dekorieren z.B. mit Sesam,
Schwarzkiimmel, Chilifaden/-flocken, gerdsteten
Kiirbiskernen/Niissen, gehakten frischen Krautern.



