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_Leichtwie eine Brise

Was aus :dem tiefen Wasser l;ommt,osteht in der heuti-
gen Ernéhrung hoch im Kurs. Hier sind zwei einfache

Fischgerichte, die Sie im Genuss schwimmen lassen. In
zarten Farben, was das Auge freut, und leicht verdau-

lich, was dém Magen gut tut.
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KRESSESUPPCHEN

MIT LACHSFORELLE

ein Suppel'ﬂ;auch-

- Vorspeise fiir 4 oder
- Mahlzeit fiir 2 Personen

6 dl Gemiisebouillon
1 Kartoffel, z.B. Bintje (ca. 100 g)
200 g Lachsforellen-Filets ohne Haut
: Salz, Pfeffer -
Paprika edelsiiss
" Saft von einer halben Zitrone
1 Packung Kresse (50 g) -
1/2 Becher Saucenhalbrahm (90 g)

1: Die Bbuii]on“aufkochen. Dié Kar-

*“toffel in 1 cm grosse Wiirfelchen .

schnéiden und hineingeben. Ca. 10
Mlnuten weich kocheln.

2. Die Fischfilets in° diinne Strelfen;
. ;chnmden Mit Salz, Pfeffer und Pap- !
“rika wiirzen. Den Zitronensaft durch

ein Sieb dariiber.giessen. Zugedeckt

'15 Minuten marinieren, nicht in den -
- Kuhischrank stellen.

3. Kartoffeln samt Fliissigkeit in- ein
hohes Gefdss umschiitten. Kresse ab-

_ schneiden (etwas fiir die Garnitur zu-
riickbehalten) und. mit dem Rahm_

" beifiigen. Mit dem Mixstab piirieren,

bis eine schaumige Suppe entsteht.
. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fischstreifen samt Marinade in die

. Pfanne geben und die Suppe dariiber

giessen. Nochmals kurz aufkochen,
sofort vom Herd nehmen und 2 M|-
nuten ziehen lassen.

4. Anrichten und mit der restllchen‘

Kresse garnieren.

" chen hingegen keine «Wanderung».

* diesem zarten Fisch.
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Bei 4 Personen pro Person ca. 27 g Fiweiss,
7 g Fett, 7 g Kohlenhydrate, [

650 kJ/150 keal KARFREITAGS-TIPP

Dazu passt mit wenig Knoblauch-

butter Gberbackenes Weissbrot. 8

o Geht gonz schnell
25 und schmeckt ver-
" fiihrerisch gut.-

Lachs-/Meerforelle

Ahnlich wie der Lachs, schwimmt
diese Forellenart nach den ersten
Lebensjahren im Siisswasser zum
Meer und nach weiteren fiinf Jahren
wieder zurtlick an den Geburtsort, um
zu laichen. Die im Handel vorwiegend
angebotenen Zucht-Lachsforellen ma-

Lachsforellen (man nennt sie auch | 8
Meerforellen) haben weniger Fett als
Lachs, weshalb sie bei zu langem
Garen trocken werden. Leichte, sdu- !
erliche Saucen passen am besten zu :



