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Kürbis-Mango Suppe mit Low Carb Knusperfisch     
 

Zutaten: 

Kürbis-Mango Suppe 

• 1 grosser 
Butternusskürbis (ca. 
900g) 

• 1 Mango 
• 4-5dl Gemüsebrühe 
• 250ml Kokosmilch 
• Currypulver 
• Kokosöl 

 
Knusperfisch (2 Portionen) 

• 2 Felchenfilets (je ca. 
150g) 

• Mandelblättchen 
• gemahlene Mandeln 
• Kokosraspel  
• 1-2 Eier  
• etwas Salz 
• etwas Pfeffer 
• Chilipulver  
• Kokosöl 

 
Zubereitung:	
Kürbis-Mango Suppe 
Kürbis und Mango schälen und in Würfel schneiden. Kürbis mit dem Currypulver in etwas Kokosöl 
andämpfen und mit Gemüsebrühe ablöschen. Die Mangowürfel dazugeben und alles weichgaren. 
Suppe mit dem Stabmixer pürieren und die Kokosmilch dazugeben.  

Knusperfisch: 
Mandelblättchen in einem Mörser zerstossen. In einem Teller mit den gemahlenen Mandeln und den 
Kokosraspel mischen. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver würzen. In einem zweiten Teller die Eier 
verquirlen. 

Die Felchenfilets zuerst im Ei, dann in der Panade wenden und in Kokosöl goldbraun braten. 

Knusperfisch mit der Suppe zusammen anrichten und geniessen.  

 

Guten Appetit! 

 


