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Zubereitung Kochen Schwierigkeitsgrad Menge

45 Minuten 30 Minuten Mittel 6 Portionen

Zutaten und Zubereitung

Zubereitung des Naan-Teigs:
1. Bevor wir mit der Suppe loslegen, muss der 

Teig für das hefefreie Naan zubereitet werden: 
Alle Zutaten in einer Schüssel vermischen. Das 
Eigelb wird weggelassen, da das Naan sonst zu 
“eiig” schmeckt. Ist der Teig zu feucht, braucht 
es mehr Mehl, ist der Teig zu trocken, braucht 
es mehr Milch.

2. Den Teig Kurz kneten (nicht länger als ½ Mi-
nuten). Etwas Öl in eine Schüssel geben und 
den Teig in die Schüssel geben. Mit einem 
Handtuch bedecken und für mindestens 30 
Minuten stehen lassen.

Zubereitung der Thai Suppe mit Kokosnuss und 
Butternusskürbis:
1. Als erstes bereiten wir das Gemüse vor: Den 

Butternusskürbis schälen und in etwa gleich 
grosse Würfel schneiden. Den Ingwer schälen 
und raffeln. Die Zwiebel in grobe Stücke 
schneiden und die Knoblauchzehen schälen. 
Den Saft aus einer halben Zitrone pressen.

2. Das Olivenöl in einem grossen Suppentopf 
erwärmen. Die Zwiebel hineingeben und die 
Knoblauchzehen hineinpressen. Kurz anbraten 
(ca. 3 Minuten) bis die Zwiebel etwas weich 
wird.

Thai Suppe mit Kokosnuss und Butternusskürbis und hefefreiem Naan 
Rezept - Gesunde asiatische Suppe für kalte Tage

Menge Bezeichnung

3 EL Joghurt (Nature)

1 Stück Eiweiss

240 g Mehl

1 EL Olivenöl

60 ml Milch

1 TL Zucker

1 TL Salz

½ TL Knoblauchpulver

½ TL Backpulver

¼ TL Natron

Zutaten für das hefefreie Naan:

Menge Bezeichnung

3 Stück Knoblauchzehen

50 g Butterr

2-3 EL Koriander

Zutaten für die Knoblauchbutter:



3. Ingwer und Currypaste beigeben und gut ver-
rühren. Unter ständigem Rühren für weitere 3 
Minuten braten.

4. Den Kürbis in den Topf geben und die Gemüse-
bouillon langsam darübergiessen. Alles ver-
rühren bis die Saucen gut kombiniert sind.

5. Die Brühe bei hoher Wärme zum Sieden brin-
gen, die Wärme reduzieren und einen Deckel 
auf den Topf geben. Für 20 Minuten kochen, 
bis der Butternusskürbis zart ist. Von der 
Wärme nehmen und kurz auskühlen lassen.

Backen des Naans und Zubereitung des Kno-
blauchbutters:
1. Währenddem die Suppe kocht, kann das Naan 

gebacken und die Knoblauchbutter zubereit-
et werden: Die Butter in einer kleinen Pfanne 
bei niedriger Temperatur schmelzen. Die Kno-
blauchzehen hineinpressen, den Koriander fein 
schneiden und beigeben. Regelmässig rühren, 
bis die Butter vollständig geschmolzen ist.

2. Den Backofen auf die wärmste Temperatur vor-
heizen und ein Blech in der Ofenmitte lassen.

3. Den Teig in sechs Stücke teilen und die einzel-
nen Stücke oval ausrollen.

4. Die Teigstücke (2-3 gleichzeitig) auf das Blech 
im Backofen legen und backen, bis die Ober-
fläche leicht bräunlich wird.

5. Das Naan aus dem Backofen nehmen, mit 
Knoblauchbutter bestreichen und unter ein 
Handtuch legen (damit es schön warm bleibt).

Kalorien Fett Kohlenhydrate Protein

490 kcal 27 g 54 g 11 g

Menge Bezeichnung

1 TL Olivenöl

2 Stück Knoblauchzehen

1 Stück Zwiebel

1 TL Frischer Ingwer

1½ EL Rote Currypaste

500 ml Gemüsebouillon

1 Stück Butternusskürbis

1 Dose 
(400 ml)

Kokosnussmilch

½ Stück Limette

½ TL Scharfe Sauce

½ TL Salz

Frischer Pfeffer

Koriander

Erdnüsse

Zutaten für die Thai Suppe mit Kokos-
nuss und Butternusskürbis:

Fertigstellen der Thai Suppe mit Kokosnuss und Butternusskürbis:
1. Das ganze mit dem Pürierstab zur Suppe verarbeiten. Zurück auf die heisse Platte geben 

und nochmals, unter regelmässigem Rühren, erwärmen.
2. Vor dem Servieren die Suppe von der Platte nehmen und Kokosnussmilch, Limettensaft, 

scharfe Sauce und Salz und Pfeffer nach Geschmack hinzugeben. Alles gut verrühren.
3. Die Thai Suppe mit Kokosnuss und Butternusskürbis mit geschnittenem Koriander und 

zerkleinerten Erdnüssen servieren.


