FreizeitFit

4KIDS

Essen nach Farbe
Rezept: Kurbissuppe (4 Personen)

Zutaten

1 kleiner Klirbis

1 Zwiebel

1 Méhre

2 Kartoffeln

1/2 Dose Kokosmilch oder 1/2 Becher Schlagsahne
100ml Gemusebriihe

1 EL Butter

Muskatnuss

Salz und Pfeffer

Arbeitsgerate

1 Topf
Schneidebretter
Schneidemesser
Sparschaler
Pfannenwender
PUrierstab
Essloffel
Messbecher
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4KIDS

Zubereitung

1. Wasche den Kirbis gut ab und schneide ihn klein (die Schale kann mitgegessen
werden).

2. Schale die Mohre und die Zwiebel und schneide sie klein, z.B. in Wiirfel.
3. Erhitze 2 EL Ol in einem Topf.
4. Gebe zuerst die Zwiebel, die Knoblauchzehen und die Mohren hinzu.

5. Flge nach ca. 4 min. die restlichen Zutaten hinzu. Wirze alles mit Salz und Pfeffer.
Das Gemiise darf dabei leicht anrosten.

6. Nach ca. 10 Min. gebe in 100 ml Wasser aufgeltste Gemusebrihe hinzu. Die
Briihe sollte das Gemiise nahezu abdecken. Wenn nicht, flige ansonsten noch
etwas Gemusebrihe hinzu und lass alles fur ca. 15 Min. kdcheln.

7. Wenn das Gemuse weich ist, puriere alles mit einem Purierstab.

8. Fuge nach dem Purieren ¥ Dose Kokosmilch oder Schlagsahne und 1 EL Butter
hinzugeben.

9. Zum Schluss die Suppe noch mit Muskatnuss, Salz sowie Pfeffer wirzen und
abschmecken - fertig.

Weitere Praxistipps, Rezepte und Infos zum FreizeitFit4Kids-Programm findet ihr unter
www.freizeitfit4kids.de

Wir freuen uns Uber Feedback und weitere Ideen von Euch. Gerne erstellen wir weitere
Praxistipps gemeinsam mit Euch flr unsere Website. Bei Interesse oder rickfragen,
schreibt uns an kontakt@freizeitfitdkids.de
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