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Wirsing-Kartoffel-Suppe mit

Lachs

Zeit gesamt Zubereitungszeit
50min 20min
[utaten

flir 4 Portionen

Lachsfilet, tiefgefroren 600 g

Suppengemiise 1 Bund
Kartoffeln, vorw. festk. 400 g
Bio Limetten 13t
Rapsol 2EL

Muskatnuss, gemahlen
Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen

Gemiuisebriihe 750 ml
Wirsing 400 g
Koriander, frisch 20¢g

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

groBer Topf

1. Lachsfilets am besten tiber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. Suppengemiise
waschen, ggf. schalen und wirfeln. Kartoffeln schalen, waschen und in Wiirfel
schneiden. Limette waschen, halbieren und Saft auspressen. In einer Pfanne 01 auf
mittlerer bis hoher Stufe erhitzen und das Gemiise rundherum ca. 2-3 Min. anschwitzen.
Mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen und Gemiisebriihe angieBen. Aufkochen und
zugedeckt ca. 15 Min. garen.

2. om Wirsing duBere Blatter entfernen, waschen, abtropfen lassen und in ca. 1 cm
breite Streifen schneiden. Zur Suppe geben und zugedeckt weitere ca. 5 Min. garen.

3. Inzwischen Lachs waschen, trocken tupfen und in ca. 2-3 cm groBe Wiirfel
schneiden. Mit Salz und Limettensaft wiirzen. Suppe abschmecken, Lachswiirfel zufiigen
und darin ca. 5-7 Min. gar ziehen lassen.

4. Koriander waschen, trocken schiitteln, Blattchen von den Stielen ziehen und fein
hacken. Suppe mit abgezupften Korianderblattchen bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 486 kcal
Kohlenhydrate 29¢
EiweiB 36¢
Ballaststoffe bg

Fette 25¢



