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Das Rezept

• 1 Zwiebel schälen und kleinhacken.

• 500 g Hokkaidokürbis waschen und in grobe Würfel schneiden. 

Die Zwiebel in

• 1 EL Rapsöl andünsten. 

• 500 ml Gemüsebrühe dazugießen und die Kürbiswürfel ca. 15 min zugedeckt 

weich kochen.

• 1 EL Mandelmus dazugeben und die 

Suppe pürieren.

• 10 g ganze Mandeln mit brauner Haut in einer Pfanne ohne 

Fett anrösten, 

über die Suppe streuen 

und servieren.



Gut zu wissen!
Mandeln

liefern viele Ballaststoffe, die für die  

Verdauung wichtig sind

sind reich an Eiweiß

enthalten viel Calcium und Eisen

Kürbisse

enthalten viel Kalium, das wichtig für 

die Funktion der Körperzellen ist

sekundäre Pflanzenstoffe stärken das

Immunsystem
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Variationen
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