Blumenkohl-Fenchel-Suppe mit Kiirbiskernen

Zutaten (fir 2 Personen):

- 300 g Blumenkohlrdschen

- alternativ: Romanesco- oder Brokkoliréschen
- 150 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
- 2 EL kalt gepresstes Olivendl

- 400 ml (1,5 % Fett) Milch

- 250 ml glutenfreie Gemiisebriihe

- Salz

- aus der Mihle: Pfeffer

- 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

- 4 TL Kirbiskerne

- 150 g (mit Griin) Fenchel

Blumenkohl putzen und waschen. Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden. Die Halfte des Ols in einem Topf erhitzen,
Blumenkohl und Kartoffel darin bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten unter Wenden diinsten. Milch und Briihe dazugief3en und mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Aufkochen und offen bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten garen, dabei ab und zu umriihren.

Inzwischen die Kiirbiskerne grob hacken (Achtung: bei Colitis ulcerosa, Divertikulose und Morbus Crohn fein reiben) und in
einer Pfanne ohne Fett hell résten. Herausnehmen und auf einem Teller abkiihlen lassen. Fenchel putzen, waschen, langs
vierteln und den Strunk entfernen, das Griin zum Garnieren beiseitelegen. Fenchel quer in feine Streifen schneiden. Das
tibrige Ol in einer Pfanne erhitzen und den Fenchel darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten andiinsten, warm halten.

Die Suppe mit dem Stabmixer fein plrieren und nochmals mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Auf tiefe Teller
verteilen und die Fenchelstreifen daraufgeben. Mit (gemahlenen) Kiirbiskernen bestreuen und mit Fenchelgriin garnieren.
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