
 
 

  
Rückmeldung, Vorschläge und Ideen gerne an folgende Mail richten 

feedback@ernstekueche.de 

©ernstekueche 

 
  

Süßkartoffelsuppe 
 

 

Zubereitung: 

• Zwiebel, Knoblauch und Ingwer in Würfel schneiden 
• Süßkartoffeln schälen und in etwas gröbere Stücke schneiden 
• Ganze Gewürze bei leichter Hitze anrösten 
• Kokosöl und gemahlene Gewürze zugeben und kurz mitrösten 
• Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer zugeben und mitschwitzen 
• Süßkartoffeln zugeben, mit Gemüsebrühe und Kokosmilch auffüllen und für ca 40 min. sanft köcheln 

lassen 
• Pürieren, durch ein feines Sieb passieren und abschmecken 
• Gegebenfalls die Konsistenz anpassen 

Gut zu wissen: 

Wenn du auf eine schaumige Suppe stehst gib einfach nocht etwas Kokosmilch oder Kokoscreme hinzu und 
mixe die Suppe schaumig. Wer lieber cremige Suppen mag fährt mit den Angaben im Rezept gut. Die 
Konsistenz sollte immer am Ende entsprechend angepasst werden.  

Perfekte Toppings sind Croutons, Sesamsaat, Kresse und oder Schwarzkümmelöl, Sesamöl oder auch 
frisches Leinöl. 

Für ca. 2l  

Süßkartoffelsuppe  
  

1 El Kokosöl  

1 Zwiebel  

2 Zehen Knoblauch  

1 Stück Ingwer 

2 Süßkartoffeln ca. 500g insgesamt 

 

500ml Kokosmilch  

Ca. 1l Gemüsebrühe  

¼ Tl Fenchelsaat, Bockshornkleesaat 

2 Kardamomkapseln 

Koriander gemahlen, Ceylon Zimt, Kurkuma 

Prise Cayennepfeffer, Pfeffer schwarz 

 

Salz  
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