easylife

leichter durchs Leben

easylife® - Rezepte

Hauptmahlzeit

fiir 4 Portionen

e 1Kiirbis (Hokkaido) ca. 1 kg
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50g Ingwer

1| Gemiisebriihe

3 Méhren

1 rote Chilischote
500-700 g Putenbrustfilet
Petersilie

Salz

Pfeffer

Curry
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Nicht vergessen!

Trinken Sie vor jeder Mahl-
seit ein Glas Wasser mit :
einem Essloffel Apfelessig.

Den Kirbis schalen, halbieren und die Kerne herausschaben. Kiirbis in feine
Wiirfel schneiden. Den Ingwer und die Mdhren schdlen und ebenfalls in
feine Wiirfel schneiden. Alles etwa 5 Min. andiinsten.

Mit Gemiisebriihe aufgieen und bei mittlerer Hitze ca. 15-20 Min kicheln
lassen. Die kleingehackte und entkernte Chilischote hinzugeben.

Alles mit dem Stabmixer piirieren und gegebenenfalls mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Putenbrustfilet in kleine Streifen schneiden, scharf anbraten und mit Salz,
Pfeffer und Curry wiirzen. Die Suppe mit Putenbruststreifen in Suppentas-
sen anrichten und mit Petersilie garnieren.

Guten Appetit!




