MARLEY SPOON

Fruchtig_pika nte Kij rbiscremesuppe Kirbissuppe ist auf jeden Fall eine unserer Lieblingssuppen, und gerade im Herbst und

Winter kédnnen wir nicht genug davon bekommen. Heute kdcheln wir uns ein besonders
mit knusprigen Pizzabrotstangen schmackhaftes und leicht fruchtiges Exemplar mit Karotte und Orange. Etwas pikant wird es
dank der Chiliflocken, schén cremig durch die Kokosmilch. Dazu gibt es kostliche
@ ca. 50min % 4 Portionen Pizzabrotstangen zum Eintunken, lecker gewlrzt und im Ofen leicht knusprig gebacken,
mmmbh!




Was du von uns bekommst
* 3 Knoblauchzehen

* 2 Pck. Cajun-Gewdirzmischung
* 2 Pck. Hefeflocken

* 2 Pck. Pizzateig '

* 2 kleine Bio-Hokkaidokirbisse
* 2 Zwiebeln

* 2 Karotten

* 20g Koriander

* 2 unbehandelte Orangen

* 1 Pck. Chipotle-Chiliflocken

+ 200ml Kokosmilch

*+ 2 Pck. Gemusebrihgewirz

Was du zu Hause benétigst
+ 130g vegane Margarine

+ Salz und Pfeffer

+ Essig

Kiichenutensilien

+ Backofen und 2 Backbleche
- kleiner Topf

+ groBer Topf

+ Stabmixer

+ Kichenwaage

+ Messbecher

* Zitruspresse

+ Kichenpinsel

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemdise und
Salate.

Allergene
Gluten (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 1056kcal, Fett 41.7g,
Kohlenhydrate 137.9g, Eiweil3 24.5g

1. Wiirzmargarine vorbereiten

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. In einem kleinen Topf 100g
Margarine bei niedriger Hitze schmelzen. Den
Knoblauch schélen. Die 2 des Knoblauchs
sehr fein wirfeln, mit der Y2 der
Gewiirzmischung und den Hefeflocken in
den Topf geben und 1-2Min. anbraten, bis der
Knoblauch goldbraun ist. Mit je 1 Prise Salz
und Pfeffer wiirzen und den Topf vom Herd
nehmen.

4. Gemiise anbraten

In einem groBen Topf 2EL Margarine bei
mittlerer bis starker Hitze schmelzen. Den
Kiirbis, die Karotten und die Zwiebeln
hinzufigen und 6-8Min. braten, bis das
Gemiise weich wird. Inzwischen die
Korianderblatter und -stangel separat grob
schneiden. Eine Orange mit einem Messer
schélen und in 4 Spalten schneiden.

2. Pizzabrotstangen backen

Die Teige ausrollen, die Backpapiere abziehen
und auf zwei Backbleche legen. Die Teige
quer in 6-8 Streifen schneiden und mit der
Wiirzmargarine bestreichen. Jeden Streifen
einige Male zu einer Pizzabrotstange
eindrehen, auf die Backbleche verteilen und
erneut mit der Wiirzmargarine bepinseln. Die
Stangen im Ofen 10-12Min. backen, bis sie
knusprig und goldbraun sind.

5. Suppe kochen

2EL Essig in den Topf geben, dann den
librigen Knoblauch, die restliche
Gewiirzmischung, die Korianderstangel und
die ¥2 der Chiliflocken oder mehr
hinzufiigen und 1-2Min. anbraten. Das
Gemiise mit der Kokosmilch und 1L Wasser
abléschen, das Brithgewiirz einriihren und
die Orangenspalten hinzugeben. Die Suppe
aufkochen und bei mittlerer Hitze 10-15Min.

3. Gemiise vorbereiten

Die Kiirbisse halbieren, mit einem Loffel die
Kerne auskratzen und in ca. 1,5cm grof3e
Stlicke schneiden. Die Zwiebeln schalen und
vierteln. Die Karotten ggf. schalen und
ebenfalls in ca. 1,5cm groBe Stlicke
schneiden. Den librigen Knoblauch fein
warfeln.

6. Suppe piirieren

Die iibrige Orange halbieren und auspressen.
Die Suppe mit einem Stabmixer cremig
purieren und den Orangensaft angiefen. Die
Kiirbiscremesuppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken, auf tiefe Teller verteilen und mit
den Korianderblattern garniert servieren. Die
Pizzabrotstangen dazu reichen.
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