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Kürbis-Linsen-Aufstrich 

(ca. 10 Portionen) 

Menge Zutat 
150 g Kürbis, z. B. Hokkaido 

50 g Gelbe oder rote Linsen 

 Gemüsebrühe 

1 TL Currypulver 

 Jodsalz 

 Schwarzer Pfeffer 

Ggf. 1-2 EL Orangensaft 
 

 

So wird’s gemacht: 

• Kürbis waschen und in Würfel schneiden. 

• Zusammen mit den Linsen in einem Topf mit Gemüsebrühe garziehen 

lassen; Wasser anschließend abgießen. 

• Gemüse zusammen pürieren und anschließend mit den Gewürzen bzw. 

Orangensaft abschmecken. 

 

  

  
      


