Schmeck den Siiden

Baden-Wiirttemberg

Knoblauchcremesuppe mit ger6steten Kiirbiskernen

.

Stérkt, schmeckt und geht schnell

Wir sind mit guten Vorsatzen ins neue Jahr gestartet. Ganz oben auf der Liste steht die Gesundheit, die wir uns
gegenseitig zur Jahreswende gewiinscht haben. Doch dafiir kann man auch selbst etwas tun. Zum Beispiel mit
Bewegung, frischer Luft und der richtigen Ernahrung? Zugegeben ist eine radikale Ernahrungsumstellung nach
einer Schlemmerphase im Dezember nicht fiir jeden einfach. Aber ein cremiges Stippchen mit reichlich
Knoblauch fiihlt sich schon mal richtig an, um mit guten Vorsatzen nicht schon Anfang Januar zu brechen.

Und aufterdem schmeckt unsere cremige Knoblauchsuppe ausgezeichnet und warmt innerlich.

Deswegen hier die heutige Rezeptur flir unsere "Knoblauchcremesuppe mit gerésteten Kiirbiskernen":

Zutaten

¢ 400 ml Gemiisesuppe

200 ml Schmand

200 ml Sahne

1 Zwiebel

6-7 Zehen junger Knoblauch
1 Biozitrone


https://www.schmeck-den-sueden.de/rezept/knoblauchcremesuppe-mit-geroesteten-kuerbiskernen/knoblauchsuppe/

50 g Mandelblatter

2 EL Mehl

Salz & Pfeffer

Extra: Kiirbiskerne und geschnittene Petersilie

Zubereitung

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

In einem Topf mit etwas Ol 2 Minuten glasig anschwitzen.

Das Mehl und die Mandelblatter zugeben und 1 Minute riihrend rosten.

Mit kalter GemuRsesuppe abloschen und alles einmal aufkochen lassen. Dabei riihren.

Schmand, Sahne, Salz, Pfeffer und den Abrieb einer halben Zitrone zugeben. 15 Minuten kdcheln lassen, dann
mit einem Plrierstab mixen.

Mit Zitronensaft und eventuell Salz abschmecken.
Kirbiskerne in einer Pfanne mit etwas Ol und Salz 3-4 Minuten riihrend rosten.

Die Suppe auf Suppenteller verteilen und mit den gerosteten Kiirbiskernen und Petersilie bestreuen.



