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Kiirbissuppe mit Kichererbsen-Crunch

a Gesamtzeit TT Schwierigkeit Energie 265 kcal Eiweil 10 g Y
1 Stunde Mittel Fett 7 g Kohlenhydrate 34 g U5/ 10‘ ErndhrWert
Zubereitung Zutaten fiir 4 Personen

v s . . 1 kleiner Hokkaido-Kiirbis
1 Kiirbis waschen, entkernen und in Stiicke

schneiden. Zwiebel schilen, grob hacken. Kar- 1 Zwiebel

toffeln schélen, klein schneiden. 5 Kartoffeln
3ELOL

2 1ELOLlin einem groBen Topf erhitzen, Zwiebel 1.2 [ Gemusebrihe

darin andiinsten. Kiirbis und Kartoffeln zuge- Salz

ben, anbraten. Mit Briihe abléschen. Mit Salz, Pfeffer

Pfeffer, Chili und Curry wiirzen und ca. 20 Minu- Chilipulver

ten kdcheln lassen.
Curry

1 Dose(n) Kichererbsen
3  Kichererbsen abgieRen, abspiilen und griindlich

trocken tupfen. Mit 2 EL Ol mischen und mit
Salz und Paprikapulver wiirzen. Kichererbsen
auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen und im vorgeheizten Backofen (E-
Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) 45-60 Minuten
backen, bis die Kichererbsen knusprig sind.

Paprikapulver

5 Stiel(e) glatte Petersilie
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4 Petersilie waschen, trocken schiitteln und ha-
cken. Suppe piirieren und abschmecken. Suppe
mit Petersilie und Kichererbsen anrichten.
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