
MoDiVe
MODELLPROJEKT FÜR DIE DIÄTETISCHE  

VERSORGUNG IM RAUM FULDA 

R I G L- F U L D A
VERNETZUNG SCHAFFEN

BESONDERS WERTVOLL:

REICH AN SEKUNDÄREN PFLANZEN-

STOFFEN & ENERGIEARM

K Ü R B I S S U P P E  
M I T  A P F E L

WEITERE INFOS ZU DEM PROJEKT MoDiVe:  
 hs-fulda.de/rigl-fulda/modive



K Ü R B I S S U P P E  M I T  A P F E L  
(FÜR 4 PORTIONEN)

 |   Kürbis waschen, schälen und vierteln. Kerne mit einem 

Esslöffel entfernen. Das Fruchtfleisch 1-2 cm groß wür-

feln. Lauch putzen, längs halbieren, waschen und in feine 

Streifen schneiden. Äpfel waschen, schälen, vierteln, 

Kerngehäuse entfernen und würfeln.

 |  Gemüsebrühe nach Anleitung der Verpackung kochen.

 |  Das Öl in einem großen Suppentopf erhitzen. Lauch bei 

mittlerer Hitze darin anbraten. Zucker darüber streuen 

und bei offenem Topf karamellisieren lassen. Kürbis und 

Äpfel hinzugeben, circa 5 Minuten mitdünsten und dann 

mit Brühe aufgießen. 

 |   Den Topf schließen und das Gemüse circa 30 Minuten  

garen lassen, bis es weich ist. In der Zwischenzeit eine 

Zitrone auspressen und die Milch abmessen.

 |  Salz, Pfeffer und Currypulver hinzugeben (Menge nach  

Geschmack). Zitronensaft und Milch hinzugeben.  

Die Suppe gründlich pürieren. Falls sie zu dickflüssig ist, 

kann noch Gemüsebrühe nachgegossen werden.

 |  Die pürierte Suppe nochmals abschmecken.

 |  Suppe in Suppenschalen füllen und mit Kürbiskernen  

und Petersilie verzieren. 

 

Guten Appetit !

Zutaten 

1 kg Kürbis (z. B. Butternut) 

1 Stange Lauch 

2 Äpfel (z. B. Boskop) 

800 ml Gemüsebrühe 

1 TL Rapsöl 

2 EL brauner Zucker 

3 EL Zitronensaft 

100 ml Milch (1,5  % Fett)  

Salz 

Pfeffer 

Currypulver 

|    Zum Anrichten: 

Kürbiskerne 

gehackte Petersilie  

Nährwerte pro Portion: 

Energie: 172 kcal 

Eiweiß: 4,8 g 

Fett: 4,4 g 

Kohlenhydrate: 34,5 g 

 Tipp :  Die Suppe eignet sich gut zum Einfrieren!

©
 F

r
o

s
tk

e
im

e
r
 D

es
ig
n

. 
C

r
e

d
it

s
: 

©
 r

k
b

o
x

 |
 s

to
c

k
.a

d
o

b
e

.c
o

m
 /

 ©
 M

a
r

e
n

 P
e

u
k

e
r


