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mittelgrof3er Hockaido-Kurbis
1 Zwiebel
4 Karotten

4 Kartoffeln

2 EL Raps- oder Olivendl

Y | Gemusebrihe

Prise Salz

Pfeffer nach Geschmack

1 TL Cumin (Kreuzkiimmel)

Prise Ingwerpulver oder kleine Ingwerknolle
Vollkornbaguette oder —Brotwiurfeln

Quberoilung;

Den Kurbis waschen, halbieren und die Kerne entfernen. Hokaido-Kdirbis braucht
nicht geschalt zu werden. Das Kirbisfleisch in grobe

Waiirfel schneiden. Karotten und Kartoffeln schalen, waschen.

Die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. In einem groRen Topf mit dem Ol glasig
dinsten.

Kirbis und das restliche Gemiise zugeben. Mit der Gemusebriihe abléschen. Den
Topf mit Wasser auffillen. 40 Minuten kdcheln lassen, dabei ab und zu umrihren.
Wenn der Kirbis weich ist, die Gewlrze zugeben. Frischen Ingwer schalen, sehr
fein reiben und zugeben. Kurz mixen, eventuell nachwirzen

Suppe mit Vollkornbaguette oder Brotwiirfeln servieren. Dr.VODDER AKADEMIE
Mit Ingwer bekommt die Suppe eine besondere Note. j
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www.wittlinger-therapiezentrum.com

Lymphodem, dicke Beine, Brustkrebs, Unterleibskrebs, geschwollene FiiRe, Behandlung Arm, priméar Therapie, sekundar, Bandagierung,
manuelle Lymphdrainage, Vodder
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