Zutaten fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: zirka 20 Minuten

Zutaten
600 g  Hokkaido-Kiirbis
1508  Zwiebeln
2 (200 g) Apfel
2 EL  Olivendl
300 ml  Gemiisebriihe
Salz
Schwarzer Pfeffer
1TL  Rohrohrzucker
ca.2TL Condimento Bianco
Kiirbiskern Ol gerostet, zum Betraufeln

aus der Olmiihle Solling
Kiirbiskernol gerostet, Condimento Bianco, eventuell
Thymian-Salbei Wiirzol
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Zubereitung

Kirbis waschen, halbieren, entkernen und in kleine Stiick-
chen schneiden. Zwiebeln fein schneiden, ebenso die Apfel.
Zunachst die Zwiebeln in 2 EL Olivendl glasig anbraten. Ap-
fel- und Kiirbisstiicke dazugeben, weitere 2 Minuten unter
Rihren andinsten, dann mit GemUsebriihe abléschen, Ge-
wiirze dazugeben und im geschlossenen Topf ca. 20 Minu-
ten leicht kécheln lassen.

Suppe je nach Wunsch mehr oder weniger piirieren, mit Salz,
Pfeffer und Condimento Bianco abschmecken. Vor dem Ser-
vieren einen Schuss mild geréstetes Kiirbiskerndl iiber die

Suppe geben.

Tipp: Dazu schmecken Croutons. Einfach Vollkorntoast wiir-
feln, in Thymian-Salbei Wiirz6l anbraten und tiber die Suppe
geben.

Mehr Rezepte mit unseren kstlichen nativen Olen gibt's hier:
oelmuehle-solling.de
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Zutaten @
Herstellung @

Charakter @

Besonders lecker in @

Die Angaben in den Kreisen (Gramm pro 100 g) beschreiben jeweils das Verhiltnis von
Omega-6- zu Omega-3-Fettsiuren. Alle angegebenen Werte sind Durchschnittswerte, die

Schwankungen unterliegen, da Pflanzenéle nicht standardisierte Naturprodukte sind.

Anwendung @
Hinweis @
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— Gerostet —

Kalt gepressfes Ol aus mild gerosteten Kiirbiskernen.
Liebevoll und handwerklich in den kleinen Olpressen
der ()Im[ihlé Solling im Weserbergland.
Tiefgrﬁnes;(")l mit intensiv nussigem Aroma.
Tomate mit Mozzarella, Kiirbissuppe, Salatsaucen, Ge-
miise- und Fleischgerichten, aber auch in Eis und an-
deren SiiRspeisen.

Zum Diinsten, Marinieren, fur Dressings und Dips.

Nicht zum Braten geeignet

einfach ungesattigte Fettsduren

zweifach

45 »5 ungesittigte

Fettsduren

dreifach
ungesattigte
Fettsauren
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