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AYURVEDA KÜCHE 
… weil Essen Herzenssache ist. 
 

 
G E M Ü S E C R E M E S U P P E  

 

Zutaten: 

• ½ Fenchelknolle, gewürfelt 

• 1-2 Karotten, gewürfelt 

• 2 Scheiben Sellerie, geschält, gewürfelt 

• 1 Pastinake, gewürfelt 

• 1 Scheibe Kürbis, gewürfelt (Butternuss) 

• ½ Zucchini klein, gewürfelt 

• 1 EL Ghee 

• ½ TL Kreuzkümmel ganz 

• ½ TL Senfkörner 

• ¼ TL Ingwer gemahlen 

• 1 Msp. Pfeffer schwarz gemahlen 

• 1 Msp. Muskatnuss gerieben 

• ½ TL Bockshornkleesamen mit Asafoetida 

• ½ TL Koriander gemahlen 

• ½ TL Kurkuma gemahlen 

• 1 Liter Gemüsebrühe 

• 2 EL Flohsamen gemahlen 

• ½ Becher Obers 

• etwas Salz „Kala Nimak“ 

• frische Kräuter der Saison 
 

ZUBEREITUNG: 
• Das Gemüse würfelig schneiden. 
• In der Zwischenzeit zuerst Kreuzkümmel, Senfkörner und anschließend die 

gemahlenen Gewürze wie Ingwer, Pfeffer, Muskatnuss, Bockshornkleesamen mit 
Asafoetida und Koriander in Ghee kurz anrösten.  

• Das zerkleinerte Gemüse und Kurkuma beimengen, mit der Gemüsebrühe aufgießen 
und im geschlossenen Topf ca. 20 Minuten bei kleiner Flamme fertiggaren. 

• Nun das Gemüse pürieren, Flohsamen unterrühren und das Obers beimengen. 
• Einmal kurz aufwallen lassen, mit Salz abschmecken.  
• Vor dem Servieren mit frischen Kräutern bestreuen. 

 
 

Tipp: Zu dieser wärmenden Suppe passt hervorragend „Papadam mit Kreuzkümmel“. 

 

R E Z E P T  D E S  

M O N A T S  

 


