30 essen&trinken

Soupe de poisson au pastis

Zutaten

Fiir 4 Personen
pro Person

ca. 2181 kJ/521 kcal

SUPPE

1 EL Olivendl

Y5 Zwiebel,

in feinen Streifen

2 Knoblauchzehen, gepresst
200 g Fenchel,

in feinen Streifen

200 g Zucchini,

in feinen Stangeli

300 g Tomaten, entkernt,
in Wiirfeli

Gut zu wissen

Susanne
Stalder
Fachstelle
- Erndhrung

Dem knackigen Fenchel sind
bei der Zubereitung kaum
Grenzen gesetzt. Das Stan-
gelgemiise kann gekocht,
gedampft, gediinstet, gebra-
ten oder im Ofen gegart
werden. Fenchel schmeckt
aber auch roh in Streifen
geschnitten auf Rohkost-
platten oder Salaten. Gegart

4 dl Fischfond

8 dl Fischbouillon

600 g Fischfilets

(z. B. MSC-Dorsch,
-Lachs, -Rotbharsch),

in ca.2Y% cm grossen Wiirfeln
> dl Anisschnaps

(z.B. Pastis)

Salz, Pfeffer, nach Bedarf
/> Bund Basilikum,

fein geschnitten

BASILIKUM-BAGUETTES

6 Mini-Frischback-Baguettes
(jeca.40g)

50 g Butter, weich

schmeckt Fenchel jedoch
milder als roh. Das zarte
Fenchelgriin kann fein
gehackt zum Garnieren oder
als Gewiirz fiir Suppen,
Salate oder Fischgerichte
verwendet werden. Im
Vergleich zu anderen
Gemiisesorten halt sich
Fenchel in Folie eingewickelt
und im Kiihlschrank aufbe-
wahrt relativ lange frisch.

Je frischer der Fenchel, desto
besser schmeckt er. Seine
siissliche Anisnote verdankt
er den therischen Olen.

5 Bund Basilikum,
fein geschnitten

Y4 TL Salz

wenig Pfeffer

Vor- und Zubereitungszeit
ca. 40 Minuten
Backen: ca. 10 Min.

Zubereitung

SUPPE: Ol in einer Pfanne
warm werden lassen. Zwiebel
und Knoblauch andampfen.
Fenchel und Zucchini bei-

geben, ca. 5 Min. mitdampfen.

Fond und Bouillon dazu-
giessen, aufkochen, Hitze
reduzieren. Zugedeckt bei
mittlerer Hitze ca. 5 Min.
kdcheln, Hitze reduzieren.

Der passende Wein

Tomaten und Fisch beigeben,
zugedeckt bei kleiner Hitze
ca. 5 Min. kdcheln. Pastis
dazugiessen, wiirzen.

Suppe anrichten, Basilikum
dariiberstreuen.

BAGUETTES: Baguettes
2-mal langs ca. 1 cm tief ein-
schneiden. Butter mit den
restlichen Zutaten mischen,

Einschnitte damit bestreichen.

Backen: ca. 10 Min. in
der Mitte des auf 210 Grad
vorgeheizten Ofens.

Bordeaux AOC
Sauvignon Blanc
La Grande Cuvée
Dourthe, 2013

Preis: Fr. 11.95/75 cl
Herkunft: Frankreich
Region: Bordeaux
Rebsorte: Sauvignon Blanc
Genussreife:

1-3 Jahre ab Ernte
Erhaltlich: in grosseren
Coop-Verkaufsstellen

oder unter:

O links
www.mondovino.ch
www.coopathome.ch
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