Barlauch-Haferflockensuppe
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Mengenangaben flr 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

Barlauch, frisch: 120 g
Zwiebel: 50 g
Olivendl: 10 g
Haferflocken: 40 g
Gemusefond: 600 g
Karotten: 160 g
Sauerrahm: 30 g
Zitronensaft: 10 g
Salz, Pfeffer, Muskat

Fischfilets (z.B. Lachs): 250 g
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Zubereitung:

Die Karotten schalen, in feine Wirfel schneiden und weich dinsten.
Barlauch grob und Zwiebel fein hacken. Zwiebel in Ol anschwitzen, die
Haferflocken zugeben und mit dem Gemiuisefond aufgieBen. Ca. 10 min
leicht kdcheln lassen. Barlauch in die kochende Suppe geben und
nochmals kurz ziehen lassen. Mit dem Stabmixer purieren und mit
verquirltem Sauerrahm, Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die
Karottenwdrfel auf die Suppenteller verteilen und die Suppe anrichten.

Den Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und in wenig Ol auf beiden Seiten
kurz anbraten. In Wrfel schneiden und als Suppen-Einlage servieren.

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter: G d
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TIPP

Als vegetarische Alternative kann man anstelle des Fischfilets auch gebratenen Tofu anbieten.

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
228 kcal 13g 28¢g 11¢g 468 15¢g 3,168 198
Allergen(e):
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