TEUTOBURGER
OLMUHLE

ZUTATEN:

e 750 g Hokkaido-Kiirbis e Salz

e | kleine Zwiebel e Ingwer

e 1 Knoblauchzehe o Curry

o 60 g Kokosflocken e 1 TL Zucker

e 4 EL Teutoburger Raps-Kerndol e 100 g frischer Landrahm
e 0,61 konzentrierte Gemiisebriihe o Petersilie

¢ 0,21Sahne

Kiirbis gut waschen und in Spalten schneiden, Kerne und grobe Fasern herauslosen, den
Stielansatz entfernen. Kiirbisfleisch mit der Schale grob wiirfeln, Zwiebel schalen und
fein hacken, die Knoblauchzehe abziehen und durch eine Knoblauchpresse driicken. In
heifem Raps-Kerndl 10 Minuten andiinsten. Kokosflocken und Gemiisebriihe zugeben
und alles mit dem Riihrstab fein piirieren. Mit Sahne aufgiefen und mit Salz, Ingwer,
Curry und Zucker wiirzen, weitere 10 Minuten kdcheln lassen. Anschliefend nochmals
nachwiirzen. Mit einem Klecks cremig geriihrtem Landrahm und gezupften
Petersilienblattchen servieren.

Pro Person:
469 kcal (1962 kJ), 5,4 g Eiweif3, 41,7 g Fett, 15,7 g Kohlenhydrate (1,3 BE)

GENIESSERTIPP: Zu einer guten Suppe gehort auch ein gutes Ol. So werden
fettlosliche Gemiise-Vitamine besser aufgenommen. Und wer die cholesterinreiche
Butter durch Raps-Kerndél (z.B. Teutoburger Raps-Kernodl mit Buttergeschmack)
ersetzt, tut nicht nur etwas fiir seinen Cholesterinspiegel, sondern versorgt seinen
Korper zuséatzlich mit vielen wertvollen sekundéren Pflanzenstoffen, die vor Angriffen
freier Radikale schiitzen konnen.




