MARLEY SPOON

Kiirbissuppe mit Harissa-Tofu-Topping

fruchtig-fein mit Orange und Kokosmilch

@ 30-40min % 2 personen

Dank seines feinen, nussigen Geschmacks ist der Kirbis ein sehr wandelbares Gemdse.
Ob gerostet, als Puree oder sogar als delikate Kuchenfiillung: Wir lieben ihn! Heute
verbreitet er als veganes Slippchen mit frischem Orangensaft, duftendem Ingwer und
cremiger Kokosmilch heimelige Stimmung in deiner Kiiche. Besonders gut steht ihm
auch die knusprige Haube aus pikant gebackenen Tofustreuseln. Mmh ... das schmeckt
nach mehr!



Wat je van ons krijgt

+ 1 kleine biologische
hokkaidopompoen

- 1 wortel

« 1 ui

« 1 stukje verse gember

+ 1 teen knoflook

« 200ml kokosmelk

-+ 25ml tamari-sojasaus 2

- 1 zakje groentebouillonpoeder

+ 1 blok biologische tofu 2

+ 1 zakje harissapasta

+ 25g pompoenpitten

- 1 onbehandelde sinaasappel

- 20g verse kruidenmix:
basilicum & koriander

Wat je thuis nodig hebt
+ lel bloem !

* peper en zout

+ 30ml plantaardige olie

+ 15ml azijn

Kookgerei

.« oven

+ bakplaat met bakpapier

- middelgrote kookpan met
deksel

- staafmixer

+ maatbeker

- citruspers

Vergeet niet je versproducten van
tevoren grondig te wassen. Voornamelijk
de bladgroenten en slabladeren kunnen
kleine steentjes bevatten.

Allergenen
Gluten (1), Soja (2). Kan sporen van
andere allergenen bevatten.

Voedingswaarde per portie
calorieén 761kcal, vet 48.5g,
koolhydraten 50.99g, eiwit 24.8g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 240°C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Den Kiirbis halbieren, schalen
und mit einem Loffel die Kerne entfernen,
dann in 1-2cm grof3e Stiicke schneiden. Die
Karotte ggf. schélen, langs halbieren und
quer in diinne Scheiben schneiden. Die
Zwiebel schilen, halbieren und in diinne
Spalten schneiden. Den Ingwer schilen und
grob wirfeln, den Knoblauch schalen.

4. Tofu backen
Den Tofu in ein sauberes Kiichentuch
wickeln und méglichst viel Flussigkeit
auspressen. AnschlieBend den Tofu mit den
Fingern zerkrimeln, mit der %2 der Harissa,
der restlichen Sojasauce, 1EL Mehl,

1EL Pflanzendl sowie 1 Prise Salz vermengen.
Auf einem mit Backpapier ausgelegten

Backblech verteilen und im mittleren Teil
des Ofens in ca. 14Min. knusprig backen.

2. Gemiise anbraten

Die Zwiebeln, den Ingwer und den
Knoblauch in einem mittelgroBBen Topf mit
1EL Pflanzendl bei starker Hitze ca. 2Min.
anbraten, dabei gelegentlich umrihren. Den
Kiirbis mit den Karotten und 1 Prise Salz
dazugeben und ca. 2Min. mitbraten.
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Die Kiirbiskerne grob hacken, nach
ca. 7Min. Backzeit zu dem Tofu auf das
Backblech geben und mitrésten.
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Kiirbiskerne mitrésten

3. Gemiise kdcheln

Die Kokosmilch, die 2 der Sojasauce und
das Brithgewiirz in den Topf geben, dann
100-150ml Wasser zugiel3en, bis das
Gemiise bedeckt ist. Abgedeckt aufkochen
und bei mittlerer Hitze in 18-20Min. weich
kocheln.

6. Suppe piirieren

Die Orange halbieren und auspressen. Die
Kréauter fein schneiden. Das Gemiise
pulrieren, den Orangensaft und ggf. etwas
Wasser zugeben, bis die Suppe cremig ist,
dann mit 1EL hellem Essig sowie Salz und
Pfeffer abschmecken und auf tiefe Teller
verteilen. Mit dem Tofu-Topping und den
Krautern garniert servieren.

Je kunt je in je online account afmelden voor geprinte recepten in je box. Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 - 808 04 52

Bekijk de receptkaart online in je account op www.marleyspoon.nl @a v #marleyspooning
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