
,Ff<l1ftttuq,Koihtr
-

Leicht wie eine Brise
Wol ous dem t iefen Wosser komml,"steht in der heut i -

gen Er i röhrung hoch im Kurs.  Hier s ind zwei einfoche

F ischger ich te ,  d ie  S ie  im Genuss  schwimmen lossen.  ln

zorten Forben, woq dos Auge freut,  und le icht  verdou;

,  l i ch ,  wos  döm Mogen gut  tu t .

KnrssrsüPPcHEN
MIT IACHSFORETTE

ein Suppeiiouch

Vorspeise für 4 oder
Mahlzeit für 2 Personen

6 dl Gemüsebouillon
'l 

Kortoffel, z.B. Bintje (ca. 100 g)
200 g Loihsforellen-Filets ohne Haut

' Solz, Pfeffer ;
Poprika edelsüss

' 
Saft von einer hslben Zitrone

1 Pockung Kresse (50 g)
l/2 Becher Saucenhalbrohm (90 g)

l :Die Boui t lon 'aufkochen.  Die Kar-
" toffel in 1 cm grosse Würfelchen .

'  
schndiden und h ineingeben.  Ca. '10
Minir"ten weich köcheln
2. Die Fischfi lets in' dünne :Streifen .

. schneideh. Mit Salz, Pfeffer und Pap--rika 
würzen. Den Zitronensaft durch

ein Sieb darüber.giessen. Zugedeckt'1 .5 
Minuten mar in ieren,  n icht  in  den-

' kuhlichrant< stellen.
3. Kartoffeln saint lkissigkeit in. ein
hohes Gefäss umschütten. Kresse ab-
schneiden (etwas für die Galnitur zu-.
rückbehalten) und. mit dem Rahm.
beifügen. Mit dem Mixstab pürieren,
bis eine sqhaumige Suppe entsteht.
Mit Salz und Pfeffei abichmecken.
Fischstreifen samt Marinade in die
Pfanne geben und die Suppe darüber
giessen. Nochmals kurz aufkocheri,
sofort vom Herd nehmen und 2 Mi-
nuten ziehen lassen.
4. Anrichten und mit der restlichen .

Kresse garnieren.
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Bei 4 Personen pro Person ca.27 g Eiweiss,
7 g Fett, 7 g Kohlenhydrote,
650 kl/I 50 kcol

Dazu passt mit wenig Knoblauch-
,butter überbackenes Weissbrot.

o

[ochs-/Meerf orelle
Ahnlich wie der Lachs, schwimmt
diese Forellenart noch den ersten
Lebensjohren im Süsswosser zum
Meer und noch weiteren fünf lahren
wieder zurück an den Ceburtsort, um
zu lqichen. Die im Hondel vorwiegend
angebotenen Zucht-Lochsforellen mo-' 
chen hingegen keine oWonderung,.
Lochsforellen (man nennt sie auch
Meerforellen) hoben weniger Fett als
Lochs, wesholb sie bei zu langem
Caren trocken werden. Leichte, söu-
erliche Soucen plssen om besten zu

' diesem zarten Fisch.
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