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Aalsuppe

Zutaten fur 6 Portionen
2 Stuck Aal, kleine, je 250 g

1 Knochen (Schinkenknochen mit Fleischresten)

1 Zwiebel(n)

1 Bund Suppengrin

1 Liter Fleischbrihe

250 g Sellerie

300 g Mohre(n)

1 Stange/n Lauch

300 g Erbsen

400 g Obst (Backobst), gemischt
Essig

1 TL Majoran

125 ml Wein, weil3
Zucker
Salbei
Petersilie
Rosmarin
Thymian



ZUBEREITUNG

Den Schinkenknochen etwa 10 Minuten in einem Topf mit ausreichend
Wasser bedeckt kochen.

Das geputzte und in grobe Wirfel geschnittene Suppengrin, die abgezo-
gene ganze Zwiebel und die Fleischbrihe dazugeben und etwa 1 Stunde
kochen lassen.

Knochen, Suppengrun und Zwiebel aus der Suppe nehmen, das Fleisch
vom Knochen l6sen und kleingeschnitten wieder in die Suppe geben. Sup-
pengrun und Zwiebel wegwerfen!

Die Suppe uber Nacht kalt werden lassen und das Fett abschopfen. Nun
das ubrige Gemuse putzen und in Stucke schneiden und die Erbsen ent-
halsen.

Das Backobst im Wasser quellen lassen. Das Gemuse und Backobst in die
Suppe geben und 20 Minuten kochen lassen. Mit Essig und Zucker sufi3-
sauer abschmecken und mit den frischen Krautern wirzen. Schlief3lich die
Aale gut waschen, in Sticke schneiden, im Weil3wein und 1/8 Liter Wasser
etwa 10 Minuten garen. Dann die Aalsticke hauten, entgraten und zu-
sammen mit dem Kochfond in die Suppe geben.

17.3.03 Kruemmel CK

Afrikanischer Fischeintopf

Fur 4 Person
Zubereitung: ca. 50 Minuten
Pro Person: 390 kcal, 9 g Fett, 21 %, 47 g KH

120 g Langkornreis,
Salz

500 g Rotbarschfilet

400 g in der Schale gekochte Kartoffeln
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 frische Chilischoten

8 Tomaten,

1 EL QI

je 1 TL gem. Kurkuma und Cayennepfeffer
1 TL Zucker

400 ml Gemusebruhe

100 g TK-Erbsen,

Pfeffer



Reis nach Packungsanweisung kochen, abgiel3en und abtropfen lassen.
Fischfilet in 2 cm, dicke Sticke schneiden, Kartoffeln pellen und in Wurfel
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wirfeln. Die Chilischo-
ten waschen, langs einritzen, entkernen und sehr fein hacken. (Wenn man
nicht mit Handschuhen arbeitet, danach sofort die Hande waschen). To-
maten waschen und halbieren, die Stielansatze entfernen und die Toma-
ten in Spalten schneiden. In einem grol3en Topf Zwiebeln, Knoblauch,
Chili im heiRen Ol braten, bis die Zwiebeln glasig sind, dann Kurkuma, Zu-
cker und Cayennepfeffer dazugeben und mitbraten.

Reis, Kartoffeln, Tomaten und Erbsen in den Topf geben, Bruhe dazugie-
Ren und alles zugedeckt ca. 15 Min kochen. Zuletzt die Fischsticke dazu-
geben und noch 3 Min kdcheln lassen.

Andalusischer Nudeltopf

Zutaten fur Portionen
1 Zehe/n Knoblauch
100 g Sellerie

250 g Bohnen, grune
300 g Romanesco
300 g Wirsing

1 Mohre(n)

2 EL Ol (Olivenol)
125 ml Wein, weil3
400 ml Fischfond

500 ml Bruhe

250 g Nudeln (Eiernudeln)

400 g Fischfilet (Rotbarsch, Merluza)

100 g Garnele(n), geschalte
200 g Kirschtomate(n)

ZUBEREITUNG

Knoblauch schalen und hacken. Alles Gemuse putzen und klein schneiden.
Alles in Ol andiinsten und mit Wein, Fond und Briihe angieRen. Mit Salz
und Pfeffer wiurzen und 30 min koécheln. Vorbereiteten Fisch zerteilen und
mit den Garnelen circa 5 Min. vor Schluss in den Eintopf geben. Die eben-
falls vorgegarten Nudeln darin erhitzen und alles nach Geschmack wiurzen.
Guten Appetit!

30.7.03 Pepperstrom CK



Austernsuppe
Portion: 4

24 Geoffnete Austern

50 g Butter

300 ml Milch

30 g Maismehl
400 ml Fischfond
;Salz

;Schwarzer Pfeffer

Die Indianer an der Nordkuste der Vereinigten Staaten lebten in einem
Meeresfrichte-Paradies, angesichts dessen so mancher heutige Gourmet
verzuckt die Augen verdrehen wiurde...

Die Austern mit dem Saft aus der Schale nehmen, zusammen mit der
Butter in einen Topf geben. Etwas Milch mit dem Maismehl vermischen,
diese Mischung in die restliche Milch geben, Fischfond zugeben und
das Ganze in den Topf mit den Austern geben.

Die Suppe ganz leicht erwarmen, unter gelegentlichem Umruhren
ungefahr 25 Minuten ziehen lassen. AnschlielRend mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Blumenkohlsuppe Lachs Klof3ichen 1 Ei

Zutaten fur 4 Personen:

1 kleiner Kopf Blumenkohl (ca. 500 g),
Salz

1 Topf Kerbel

275 g Lachsfilet

einige Spritzer Zitronensaft

1 Ei (GroRRe M)

30 g Butter / Margarine/Margarine

2 El Mehl

100 g Schlagsahne

weil3er Pfeffer

nach Belieben Zitrone und Kerbelblattchen zum Garnieren

1. Blumenkohl putzen, waschen und in sehr kleine Réschen teilen. In 1/2
Liter kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen.



2. Kerbelblattchen fein hacken. Fisch fein wirfeln. Mit Salz und Zitronen-
saft wirzen. Kerbel zufigen und purieren. Das Ei trennen. Eiweil3 unter
die Fischfarce rihren. Daraus mit 2 Teel6ffeln ca. 16 Kl6Rchen formen. In
leicht siedendem Salzwasser 3-5 Minuten gar ziehen lassen.

3. Blumenkohl, bis auf einige Roschen, im Kochwasser purieren. Fett und
Mehl verkneten und in die Suppe ruhren. Unter gelegentlichem Ruhren
aufkochen lassen. Sahne und Eigelb verquirlen, in die heil3e Suppe — gie-
Ben. Nicht mehr kochen lassen, sonst gerinnt das Eigelb. Suppe mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Lachskloé3ichen und Blumenkohlro-
schen in der Suppe erwarmen. Nach Belieben mit Zitronenscheibe und
Kerbelblattchen i garniert servieren.

Zusatz Info

Zubereitungszeit 35 Minuten
Pro Portion 350 kcal/1 470 kJ
EiweiR 19 g

Fett 25 g

Kohlenhydrate 8 g

Fit.
Blumenkohl starkt das Immunsystem mit Vitamin C

Extra:

Klo6Re schmecken auch mit Seelachs oder Zander
Tina Nr. 9/03

Bohnen Fisch Eintopf, gerducherten
4 Pers

400 g Kidneybohnen, o. rote Bohnen
1 Stange Lauch, in Ringe

4 Tomaten, gewurfelt

1 Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt

2 EL Tomatenmark

1/2 TL Pfefferpaste

250 g Geraucherter Fisch
Palmal

Bohnen Uber Nacht wéassern
Am néachsten Tag in reichlich Wasser 1 h garen
Uberschiissiges Wasser abschutten



Von Lauch bis Pfefferpaste dazu geben

Etwas Ol zugieRen. + ca 30 min dinsten.

Den Fisch in Mundgerechte Stucke teilen, + 10 min vor Ende der Garzeit,
dazu geben.

Mit Salz abschmecken + heild servieren

Bohnensuppe mit Miesmuscheln

100 g rote Bohnenkerne

500 g Miesmuscheln
1/2 1 Weillwein

1741 Fischfond

1 Schalotte, fein geschnitten

1 Knoblauchzehe, gepresst

200 g Tomaten

2 Zweige Basilikum, fein geschnitten
1 El Petersilie, fein geschnitten

1Tl Speisestarke

Pfeffer, Salz

Olivendl zum Anbraten

Die Bohnen Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen. Dann in
leicht gesalzenem Wasser mindestens 1 Stunde weich kochen. Die
Tomaten entkernen und fein wurfeln.

Schalotten in einem gro3en Topf mit Olivendl glasig dinsten,
Knoblauch zugeben und mit Weil3wein und Fischfond abléschen. Die
geputzten und gewaschenen Muscheln zugeben und bei geschlossenem
Deckel 5 Minuten gut durchkochen. Mit einem Schaumloffel die
Muscheln herausnehmen und bis auf vier Stuck pulen. Dann die
gepulten Muscheln wieder in die Suppe geben, die Tomatenwurfel
und die weichen Bohnen zugeben. Mit der Speisestérke die Suppe
binden und kurz aufkochen lassen. Petersilie und Basilikum

zugeben und mit Pfeffer und Salz abschmecken. Die Suppe anrichten
und die Muscheln in der Schale zur Dekoration obenauf geben.

Bouillabaisse (mit Rouille und Pesto)

Provenzalische Fischsuppe

Zutaten far Portionen

500 g Fischfilet (gemischte Seefischfilets)



n. B. Garnele(n), Muscheln, etc.

200 g Kartoffeln, halbfest kochend
2 Mohre(n)
2 Porree
Y4 Knollensellerie
4 Tomate(n)
3 Schalotte(n), gewdarfelt
2 Zehe/n Knoblauch, gepresst
1 Liter Gemusebruhe
etwas Safran
3 Blatt Salbei
2 Bund Basilikum
2 Bund Petersilie, glatte
Ol (Olivendl)
1 Pfefferschote
4 EL Semmelbrosel
4 EL Fischbrihe
25 g Pinienkerne
50 g Parmesan
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Suppe: Den Fisch waschen, in etwa 4 cm grof3e Sticke schneiden. Die
Kartoffeln schalen und wurfeln. Karotten, Sellerie und Lauch putzen und
fein wirfeln. Die Tomaten entkernen und ebenfalls wirfeln. Schalotten
und Knoblauch in Olivendl andunsten, die Bruhe angiel3en und Safran un-
termischen. Alles zum Kochen bringen und die Kartoffelwtrfel zugeben,
nach 10 Minuten Meeresfrichte, Karotten, Sellerie und Lauch. Weitere 5-
10 Minuten kochen und dann Tomaten, Basilikum, Salbei und Petersilie
untermischen. Kurz aufkochen, den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und servieren. Nach Belieben Baguette dazureichen. Rouille: Knob-
lauchzehen schalen, in einen Morser geben und Pfefferschote hinzufigen.
Fein zerstolRen. In Fischbrihe eingeweichte Semmelbrosel, 1 Messerspitze
im Morser zerstol3ene Safranfaden und 10 EL Olivendl unter standigem
Ruhren nach und nach zu der Paste hinzufuigen, bis eine gleichmalige
mayonnaiseartige Sauce entsteht. Wenn sie zu dick ist, eventuell mit et-
was Fischbruhe verdinnen.

Pesto: Das Olivendél mit Basilikum, Knoblauch und Salz purieren, oder in
einem Morser fein zerstampfen. Die Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne
hellbraun résten, zum Pesto geben und ebenfalls fein plrieren. Zum
Schluss den Parmesan fein raspeln und unter das Pesto ruhren. 3 EL hei-
Res Wasser hinzufugen und das Pesto auf die gewlunschte Konsistenz ver-
dunnen.

10.7.03 Sz1966 CK



Bouillabaisse & la Seimetz, Fisch,

Suppenbasis:

1 Knurrhahn

1 kleiner Petersfisch
2 Merlan

8 Langustinen

2 Rotbarben

1 geschalte Zwiebel
1 Stange Lauch (nhur das Weil3e)
1 kleine Sellerieknolle
ca. 2L Wasser
1 Lorbeerblatt
2 Nelken
1 Tl Koriander ganz
2 Sternanis
1 Tl weil3er Pfeffer ganz
2-3 Petersilien-, Dill- oder Estragonstangel
1 Tl grobes Salz
Pfeffer weil3, Salz

Einlage:
2 Kartoffeln (festkochend)
4 Schalotten
1 Stange Lauch (nhur das Weil3e)
1 Knolle Fenchel
2 Tomaten (blanchiert und gehéautet
2 Knoblauchzehen
2 Zweige Thymian
2 Zweige Blattpetersilie
5 g Safran
100 ml  Olivendl,
50 ml  Wermut
20 ml  Portwein
1TL Pastis
Baguette-Brot, Olivendl

Knurrhahn, Petersfisch, Merlan filetieren, Langustinenschwénze

aus der Schale brechen, Rotbarben schuppen und filetieren. Die

Filets beiseite stellen. Graten und Abschnitte grob zerkleinern

und waschen. Karkassen mit dem grob gewiurfelten Gemuse (3 x 3 cm)
in einen Edelstahltopf geben und mit Wasser gerade so bedecken.

Bei voller Hitze bis zum Kochpunkt erhitzen. Nicht kochen! Fond



falls notig abschaumen. Gewdurze zufugen. 20 ? 25 Min. unter dem
Kochpunkt ziehen lassen. Danach sofort sehr vorsichtig durch ein
Tuch passieren (Nicht gieRen ? nur schopfen!)

Far die Einlage Schalotten, Lauch, Fenchel, Tomaten, Knoblauch
und Kartoffeln in feine Wurfel schneiden. Das Olivendl in einem
Topf erwarmen. Schalotten darin ohne Farbe diunsten. Gewdrfeltes
Gemuse zufugen. Mit Wermut und Portwein abléschen.

Die Fischfilets in moderate Grof3e schneiden (etwa 5x5 cm) leicht
salzen und pfeffern. Auf das Gemduse legen. Vorsichtig mit dem
Fond Ubergiel3en. Thymianzweig und Safran hinzufugen und ca. 10
Minuten sanft pochieren.

In einer Pfanne Olivendl erwarmen, Baguette in 0,5 cm dicke
Scheiben schneiden und in das Ol geben. Von beiden Seiten rosten.
Spéater auf einem Kiuchenkrepp trocknen.

Suppe mit wenig (nur einige Tropfen) Pastis und Gewdlrzen und der
grob geschnittenen Blattpetersilie abschmecken.

Fische aus dem Fond nehmen. In einen tiefen Teller das Gemiuse
anrichten. Fischfilets facherartig darauf platzieren. Briihe
angiel3en. Brot als Chip in die Mitte stecken.

Bunter Fischtopf

750 g Fischfilet,

Zitronensaft,
4 El Butter,
1 Zwiebel,
1 Stange Lauch,
1 klein/e Sellerieknolle,
5 Karotten,
750 g grune Bohnen oder Rosenkohl,
5 Kartoffeln,
Petersilie,
Salz,
Pfeffer

Die Fischfilets saubern, mit Zitronensaft sauern und beiseite

stellen. Gemuse putzen und in Wiurfel bzw. Radchen schneiden.
Kartoffeln schalen und ebenfalls in Radchen schneiden. Die fein
geschnittene Zwiebel in Butter andinsten und das Gemuse dazugeben.



Nach 10 Minuten mit 2 Tassen heil3em Wasser abléschen und salzen. 20
Minuten kocheln lassen. Die Fischfilets darauf legen und 15 Minuten
mitdampfen lassen. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem
Servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.

BUsumer Fischsuppe

Zutaten fur Portionen

1 Liter Gemusebruhe

250 g Mohre(n)

250 g Kartoffeln, festkochende.

500 g Fischfilet, (Rotbarsch, Seelachs)
250 g Champignons

150 g Krabben - Fleisch

2 Zwiebel(n)

1 Zitrone(n)

1 Lorbeerblatter

2 TL Thymian

125 g Créme fraiche oder Sahne
Dill

ZUBEREITUNG

Mohren, Kartoffeln und Zwiebeln wirfeln und mit den Gewdrzen in der
Bruhe ca. 20 Minuten garen.

Den Fisch saubern, in kleine Stuckchen schneiden, salzen und mit Zitro-
nensaft betraufeln. Champignons in Scheiben schneiden . Fisch und Pilze
10 Minuten vor Ende der Garzeit in die Bruhe geben und nur noch bei
kleiner Hitze ziehen lassen. Die Krabben hinzufigen und mit dem restli-
chen Zitronensaft und dem Creme fraiche vorsichtig verriuhren und ab-
schmecken. Mit Dill betreuen.

22.10.03 Kochmarie CK

Chinesische Pfannengemuse Huhnersuppe , Riesengarnelen

4 Personen

350 g Hahnchenbrust

21 Huhnerbruhe / Gemusebruhe



25 g Mu-Err-Pilze

100 g Mie-Nudeln (Instand-Nudeln)
600 g TK- Chinesisches Pfannengemuse
20 g Ingwer

2 El helle Sojasauce

1 Tl Sesamal

8 Riesengarnelen

1 ElI Ol
Pfeffer

Hahnchenbrust in der Bruhe 15 min kochen, herausnehmen und wurfeln.
Pilze mit kochendem Wasser Uberbrihen und 15 min quellen lassen. Nu-
deln mit kochendem Wasser Uberbrihen und 4 min quellen lassen. He-
rausnehmen, abkuhlen lassen und in etwa 2 cm lange Stiicke schneiden.
Gemuse, fein gewdrfelter Ingwer und Sojasauce zur Brihe geben und
einmal aufkochen. Fleisch, Pilze und Nudeln dazugeben und einmal aufko-
chen lassen. Die Suppe mit Sesamo6l abschmecken. Garnelen schalen, am
Rucken entlang einschneiden und den schwarzen Darm entfernen und
dann in heiBen Ol braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in die Suppe
geben.

:Zub. Zeit : 35

Schottische Fischsuppe
Herzhafte Schottische Suppe aus Raucherfisch und Kartoffeln

Zutaten fur Portionen
2 Filet von gerauchertem, weil3en Fisch

(traditionell Schellfisch fast noch besser schmeckt Kabeljau)

1 Zwiebel(n), gewurfelt

Kartoffelpureepulver oder frischer Kartoffelbrei
12 Liter Milch, Vollmilch, oder Buttermilch
30 g Butter

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Das Fischfilet in einem grol3en Topf mit ausreichend kaltem Wasser bede-
cken und zum Kochen bringen. Die gehackte Zwiebel dazugeben und 10-
15 Minuten gar kochen. Den Fisch herausnehmen und das Fleisch von den
Graten I6sen. Graten und Haut in die Bruhe zurickgeben und weitere 30
Minuten kochen.



Die Bruhe sorgfaltig in einen sauberen Topf sieben. Das Fischfleisch dazu-
geben, die Milch dazugeben, nach Geschmack salzen und einige Minuten
kochen.

Kartoffelbrei (Menge nach Geschmack - der Kartoffelbrei wirkt als Binde-
mittel far die Suppe), Butter und Pfeffer hinzufigen und sofort servieren.
Zur Verfeinerung kann auch ein Teil der Milch durch Sahne ersetzt wer-
den.

Eine herzhafte Fischermahlzeit von der schottischen Ostkuste.

16.12.03 Skyedreamer CK

Curry - Fisch - Topf

Zutaten fur Portionen

800 g Kabeljaufilet

1 Zitrone(n), den Saft

600 g Mohre(n)

1 Bund Lauchzwiebel(n)

20 g Butter oder Margarine

2 EL Curry

Y4 Liter Gemusebruhe

200 g saure Sahne

300 g Erbsen, TK
Saucenbinder, heller
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Fischfilet abspulen, trocken tupfen und in grobe Wirfel schneiden. Mit Zit-
ronensaft betraufeln.

Mohren und Lauchzwiebeln putzen und waschen. Beides klein schneiden.
Mohren im heil3en Fett andunsten, Currypulver zugeben und kurz
mitdunsten. Mit Brihe abléschen und 5 Minuten garen, saure Sahne
hinzugeben und einruhren.

Lauchzwiebeln und Erbsen dazugeben. Fischwirfel darauf legen, zuge-
deckt 10 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und etwas Sol3enbin-
der andicken.

25.6.03 Cori777 CK

Curry Fischsuppe |
Portion: 4



500 g Seelachsfilet

1 El Zitronensaft

1 Zwiebel

2 El Butter

1 El Mehl

2 Tl Currypulver

3/4 | Huhnerbrihe; heild
Spur Salz
Apfel
Banane

El Schnittlauchrdéllchen

N el

Den Fisch wirfeln, mit dem Zitronensaft betraufeln. Die Zwiebel fein
wurfeln und in der Butter glasig braten. Das Mehl und den Curry
einrihren, mit der Bruhe abléschen; 10 Minuten kdcheln lassen.

Den Fisch salzen und in der Suppe 10 Minuten garen. Apfelraspel und
Bananenscheiben in der Suppe erhitzen.
Den Schnittlauch druberstreuen.

Curry Fischsuppe 11

1 Zwiebel

1 sauerlicher Apfel

3 El Butter/Margarine
1 - 2 El Mehl

ca. 1 El Curry
Boullion nach Bedarf

250 g Fischfilet o. Krabben
viel geh Petersilie

Zwiebel + Apfel werden geschélt, in Scheiben geschnitten + in der halben
Fettmenge lichtblond gebraten, mit Mehl bestaubt, kurz durch geschmur-
zelt, Curry beigefugt, mit Bouillon aufgefullt + bei kleiner Hitze einige Zeit
zum ziehen gestellt. Der in feine Streifen geschnittene Fisch o. die Krab-
ben werden in dem restlichen Fett kraftig durchgerdstet, zugedeckt, fertig
gegart, in Suppenteller o. grol3e Tassen verteilt, mit viel geh. Petersilie
bestreut + mit der Suppe Uberfullt.

Kleiner Tipp: Schmecken Sie die Bouillon ( es darf keine Suppe sein) mit
einem Schluck Weil3wein ab.



Curry-Suppe mit Seeteufel

2 Schalotten

100 g Seeteufelfilet

1 El Erdnussol
1 Knoblauchzehe

1/4 | Fischfond

1/4 | Weiliwein

1 Bund Suppengemuse, fein gewdurfelt
1/8 | Kokosmilch

3 Msp Kurkuma

3 Msp Kreuzkimmel

1 Msp Kardamom

1/2 Tl Ingwerpulver

1 Tl Thymianblattchen

Schale einer abgeriebenen Limone
1 Tl Mehlbutter / Margarine

50 g frischer Blattspinat

Pfeffer,

Salz

Butter / Margarine

Schalotten in Streifen, Seeteufelfilet in grobe Wirfel schneiden und mit
Pfeffer und Salz wirzen. In einem Topf mit Erdnussdl die Fischwirfel von
allen Seiten anbraten, herausnehmen und warm stellen. In dem Topf mit
etwas Butter / Margarine die Schalotten und den gepressten Knoblauch
anschwitzen und mit Fischfond und Weil3wein abléschen. Das gewdurfelte
Suppengemuse, die Kokosmilch, die Gewurze, Thymianblattchen und Li-
monenschale zugeben und gut 5 Minuten durchkochen. Die Suppe mit et-
was Mehlbutter / Margarine binden, die in feine Streifen geschnittenen
Spinatblatter untermischen, die Suppe einmal aufkochen lassen und ab-
schmecken. Die Seeteufelwirfel in die Suppenteller geben und mit der

heilen Bruhe Ubergiel3en.

Currysuppe mit Fischeinlage

Zutaten fur Portionen
2 Mohre(n)

1 kleine Zucchini

1 Stange/n Sellerie

2 Zehe/n Knoblauch
100 ml suf3e Sahne

2 EL Butter



750 ml Gemusebrihe
1 EL Curry

250 g Fischfilet, gemischtes, (kann auch mehr sein, auch Lan-
gostinos)

Salz und Pfeffer, aus der Mihle

ZUBEREITUNG

Die Mohren schélen, den Zucchini in Scheiben schneiden, den gewasche-
nen Sellerie auch in Scheiben schneiden. In einem Topf Butter aufschau-
men, das Gemuse hinzugeben und bei milder Hitze anschwitzen, mit Bri-
he auffullen mit Curry wirzen und bissfest garen.

Die Fischfilets mundgerecht zerteilen. (evtl. Garnelen anbraten) Die Fisch-
filets 1 Minute in kochendem Salzwasser ziehen lassen und herausneh-
men.

Die Currysuppe durch ein Sieb gieRen und auffangen, das Gemuse
zugeben, Sahne und Knoblauch in die Suppe geben mit Salz und Pfeffer
abschmecken mit dem Stabmixer (oder auch nicht ') aufschdumen und
Uber Fisch und Gemuse geben und kurz ziehen lassen.

18.3.04 Hhofmann55 CK

Erbsensuppe mit Garnelen

Die Knoblauchmarinade gibt eine angenehme Schérfe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
2 Knoblauchzehen

Salz

5 El Olivenol

8 kuchenfertige Garnelen

1/2 Bd. Fruhlingszwiebeln

1 El Butter / Margarine

450 g TK-Erbsen

750 ml Gemusebruhe (Instant)
100 g Creme fraiche

Pfeffer

Zucker

ZUBEREITUNG

1. Knoblauch abziehen, mit etwas Salz zerdriicken und mit dem Olivendl
verruhren. Die Garnelen abbrausen. trocken tupfen, den Rucken einritzen



und den dunklen Darm herausziehen. Die Garnelen im Knoblauchdl mari-
nieren.

2. Fruhlingszwiebeln abbrausen Lind putzen. Das Weil3e in grol3e Stlcke,
das Grun in feine Ringe schneiden. Butter / Margarine erhitzen und die
Fruhlingszwiebeln darin andunsten. Die tiefgefrorenen Erbsen zufugen und
mit der Brihe abloschen. Das Gemuse in 5-10 Min. weich kécheln lassen.

3. Suppe purieren. Creme fraiche unterziehen und mit Salz, Pfeffer sowie
Zucker abschmecken.

4. Die Garnelen aus der Marinade nehmen und in einer heil3en Pfanne 1-2
Min. braten. Die Suppe in Tassen anrichten und die Garnelen hineingeben.
Evtl. mit Krautern garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Pro Person ca. 420 kcal, Eiweil3: 31 g, Fett: 25 g, Kohlenhydrate: 19 g

Wer mag, nimmt vor dem Purieren 3-4 El Erbsen aus der Bruhe, puriert
die Suppe und gibt die Hulsenfruchte anschliel3end wieder hinein.
Lisa Nr. 11/02

Fenchel-Terrine mit Scampi und Cocktailsauce 1 Eiweil3

100 g Fenchel, fein gewurfelt
Salz

200 g Scampifleisch, rohes, - ausgelostes u. gewurfelt

Salz

Pfeffer, weil3er, frisch gemahlener
Cayennepfeffer

Fenchelgrin, feingewdurfelt

Far die Farce
450 g Fenchel

180 g Scampifleisch, rohes, ausgelostes

1 Eiweil3

75 g Sahne, angefrorene
Salz
Pfeffer, weil3er, frisch gemahlener
Cayennepfeffer

Fur die Cocktailsauce
180 g Sahne, saure



1 Becher Danone Joghurt Pur

1 El Tomatenpuree

1 Prise Cayennepfeffer

Salz

Pfeffer, weil3er, frisch- gemahlener

1 El Cognac (nach Belieben)

Die Fenchelwdurfel in gesalzenem Wasser bissfest garen und darin
abkuhlen lassen.

Den Backofen auf 120 Grad vorheizen.

Fur die Farce den Fenchel putzen, in Sticke schneiden und in wenig
Wasser weich kochen. Purieren und abkuhlen lassen. Das kalte, in
Stlcke geschnittene Scampifleisch wirzen und im Cutter zerkleinern.
Zuerst das Eiweil3, dann das kalte Fenchelptree und schliel3lich die
angefrorene Sahne unterarbeiten, mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer
wurzen und die Masse durch ein feines Sieb streichen.

Die Fenchelwirfel abtropfen lassen und trocken tupfen. Die Scampiwdirfel
wiurzen und zusammen mit dem Fenchelgriin und den -wiurfeln unter die
Farce ziehen. Eine lange schmale Terrinenform (1 | Inhalt) mit
Klarsichtfolie auslegen. Die Masse einfullen.

Die Form mehrmals kraftig auf ein feuchtes Tuch stol3en und
verschlieBen. Die Form in ein Wasserbad auf die mittlere Schiene des
vorgeheizten Ofens stellen, die Terrine in 30 Minuten garen. Die

fertige Terrine herausnehmen und im Wasserbad auskuhlen lassen.

Fur die Cocktailsauce die saure Sahne mit dem Joghurt und dem
Tomatenpuree gut verrihren. Mit Cayennepfeffer, Salz, Pfeffer und
evtl. Cognac abschmecken.

Als Beilage konnt ihr Baguette oder Toast mit Butter nehmen. Als
Getrank, um alles noch abzurunden, ein Johannisberger (Silvaner aus
dem Wallis), oder Fondant, weil3er Bordeaux (Graves).

Info:

ca. 135 kcal
ca. 560 kJ
ca. 13gE
ca. 7gF
ca. 6 g K



Feurige Garnelensuppe, Tom Yam Gung

500 g Garnelen; mittelgrol3e, rohe

1 Stangel frischer Koriander;-- mit Wurzel
1/2 Tl Schwarze Pfefferkdorner
300 g Champignons

3 Zitronenblatter

2 Stangel Zitronengras

1 Galgant; frisch, 5 cm, Khaa

4  Chilischoten; frisch, thail.

3 El Zitronensaft

3 El Fischsauce

Die Garnelen Schalen und den Kopf abnehmen, das Schwanzende unbe-
dingt daran lassen. Die Garnelen am Rucken langs leicht einschneiden,
den Darm entfernen.

Die Garnelenkopfe und die -schalen mit 1,5 Liter Wasser aufkochen. Die

Korianderwurzel abschneiden, waschen und mit den Pfefferkdrnern im
Moerser zerstampfen. Beides zum Garnelenfond geben und diesen bei
mittlerer Hitze etwa funf Minuten leicht k6cheln lassen. Durch ein feines
Sieb geben.

Die Champignons putzen, waschen und halbieren. Die Zitronenblatter und

das Zitronengras waschen, die Blatter vierteln, die Stangel in etwa drei

Zentimeter lange Stucke schneiden und im Moerser zerquetschen. Den
Galgant waschen und in dunne Scheiben schneiden
Die Chilis putzen und in Ringe schneiden. Mit dem Zitronensaft und der

Fischsauce in eine Schussel geben.

Den Garnelenfond mit dem Zitronengras, den -blattern und dem Gal-
gant etwa
zwei Minuten kochen lassen. Die Garnelen und die Pilze hinzugeben und
weitere drei Minuten schwach kochen lassen. Das Zitronengras, die
-blatter und den Galgant aus der Suppe nehmen.
Die Suppe zu der Chilimischung geben. Mit Koriander garniert servieren.

Zubereitung: ca. 45 Minuten

Pro Portion: ca. 130 kcal

Fisch Gemuse Suppe

Zutaten fur 2 Portionen:
2 kleine geschélte Zwiebeln,



2 mittelgrof3e geputzte Tomaten,

200 g geputzte Fenchelknolle,

60 g Langkornreis,

Salz,

1 El Ol,

1 Tl Tomatenmark,

50 ml trockener Weil3wein,

1/4 | Gemusebruhe,

1 kleines Lorbeerblatt,

100 g geputzte Zuckerschoten oder Schneidebohnen,

je 400 g Fischfilet,

2 Tl Zitronensaft,
Pfeffer,

4 gegarte Garnelen,
Dill zum Bestreuen

Zubereitung:

Zwiebeln und Tomaten in feine Wurfel schneiden. Fenchel in dunne
Spalten schneiden. Etwas Fenchelgriin zum Garnieren beiseite legen. Reis
in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Ol im Topf erhitzen.
Zwiebel und Tomaten darin andinsten. Tomatenmark mit anschwitzen.
Mit Wein abldschen.

Bruhe und Lorbeer zufuigen, ca. 15 Minuten kécheln. Zuckerschoten oder
Bohnen klein schneiden, wahrend der letzten ca. 8 Minuten mitgaren.
Fisch warfeln.

Mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen. 6 - 8 Minuten
in der Suppe gar ziehen lassen. Garnelen darin kurz erhitzen. Fischsuppe
mit Dillfahnchen bestreuen, in Portionstellern anrichten. Reis in einem
Sieb gut abtropfen lassen und dazu reichen. Auch fur Diabetiker geeignet.
300 Kalorien/Portion

Fisch-Gemuse-Topf

Zutaten far Portionen
1 kg Fisch

Fischbrihe, aus den Fischabfallen

1 kg Kartoffeln
750 g Tomate(n)
500 g Porree

4 Zwiebel(n)

1 Zitrone(n)

4 EL Ol



Salz und Pfeffer
3 Lorbeerblatter
Gewurznelken

Paprikapulver
Essig

Pfeffer, - Kérner
Krauter, gehackt

ZUBEREITUNG
Den Fisch saubern und in Wiirfel schneiden, mit Zitronensaft betraufeln.

Die Fischabfalle mit etwas Essig, Lorbeerblattern, Nelken, Pfefferkérnern
und etwas Salz zu einer kraftigen Fischbruhe kochen lassen.

Inzwischen die Fischwirfel abwechselnd mit Zwiebelscheiben, Tomaten-
stucken, Kartoffelwirfeln und Porreestreifen in einen Topf schichten. Jede
Schicht gut wiirzen und etwas Ol daruiber traufeln. Den fertigen Sud
durchseihen und damit den Fisch-Gemuse-Topf auffillen. In der Ofenrdhre
zugedeckt bei ca. 180° eine Stunde garen lassen. Dabei unbedingt den
Deckel drauflassen.

Vor dem Anrichten mit frischen Krautern nach Wunsch bestreuen.

9.10.01 Sonja* CK

Fisch-Kartoffelsuppe

1 Zwiebel (60 g)
1 El Ol

1/2 |1 Fischfond

750 g Kartoffeln
1 Tl Meerrettich (gerieben)
1/2 Zitrone (Saft von)
Salz
Pfeffer
150 g Mohren
200 g Porree (Lauch)
150 g Schlagsahne
2 Bund Dill

400 g Heilbutt (gerauchert)
1/4 1 Gemusebrihe

Zwiebel abziehen und wirfeln. Im heiRen Ol andiinsten.



Fischfond und Gemiusebruhe hinzufiigen, aufkochen lassen. Kartoffeln
schalen und wurfeln. In der Bruhe 15 Minuten garen. Kartoffeln
purieren, Suppe mit Meerrettich, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Gemuse putzen und in Streifen schneiden. In kochendem
Salzwasser 3 Minuten blanchieren, abtropfen lassen. Sahne Steif
schlagen, in die Suppe ruhren.

Dill waschen, Trockentupfen und hacken. Fisch enthauten, Graten
entfernen, Fleisch warfeln. Mit Gemuse und Dill in die Suppe geben.

Fischballchensuppe

Far vier Personen

300 g Makrelenfilet

1Tl Salz

1/4 Tl weilRer Pfeffer
1 Prise Glutamat
1 Tl Maismehl

75 g Reisnudeln
3 Fruhlingszwiebeln
1 frische rote Chili
1 Knoblauchzehe

1 1/4 1 Fischbruhe, durch ein Sieb - gegossen

25 ml helle Sojasauce
3 oder 4 Sellerieblatter

Versichere Dich, dass keine Graten mehr im Filet stecken, und
schneide das Filet in sehr feine Scheiben. Dann die Fischscheiben
in eine Schussel geben, dann Salz, Pfeffer und die Prise Glutamat
hinzufligen, alles leicht zerdricken. Das Maismehl mit etwas kaltem
Wasser verrihren und mit dem Fisch zu einer glatten Paste verarbeiten.
Die Masse zu kleinen Béallchen von etwa 1 cm Durchmesser formen
und diese fur eine Stunde in eine Schissel mit Eiswasser legen.
Dann wieder aus dem Wasser heraus nehmen und trocknen lassen. Die
Reisnudeln fur 2 - 3 Minuten in kaltem Wasser einweichen, dann
herausnehmen und grundlich trocknen. Die Fruhlingszwiebeln und die
Chilischote klein schneiden und den Knoblauch zerdricken. Dann musst
ihr die Fischbruhe in einer grol3en Saucenpfanne zum Kochen bringen,
die Fischballchen zufiigen und 2 - 3 Minuten kochen. Nudeln, Zwiebeln,
Chili, Knoblauch und Sojasauce zufligen, die Pfanne abdecken
und noch mal 2 - 3 Minuten kodcheln. In ein Suppenterrine gielen und
mit feingeschnittenen Sellerieblattern garnieren.



Fischeintopf aus Genua- Buridda,

1200 g Gemischter Fisch; Makrele,-- Steinbutt o. a.

500 g Meeresfruchte; Scampi, Sepia-- kleine Tintenfische

1000 g Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
500 g Tomaten
2 dl Trockener Weildwein
1 Bd. Petersilie
Olivenol
Oregano
;Salz
;Pfeffer

Der Name "Buridda" stammt aus dem Arabischen und bezeichnet mit
grol3er Wahrscheinlichkeit eines der &ltesten Fischrezepten Genuas.
Fruher handelte es sich eher um eine Armensuppe, da man daftur sehr
gut Reste verwenden konnte, dies es bei Ladenschluss fur wenig Geld
bei den Fischh&ndlern zu kaufen gab. Heute gibt sich die Buridda
vornehmer, verwendet man doch meist ganzen, frischen Fisch und
Meeresfrichte.

Zuerst den Fisch putzen. Da dies sehr zeitaufwendig ist, vielleicht
doch lieber Kuchenfertigen Fisch kaufen... Zwiebeln in feine Ringe,
die Tomaten in kleine Wiurfeln und den Knoblauch in hauchdiinne
Scheiben schneiden.

Etwas Ol in einem Topf geben und die Halfte der Zwiebeln und
Knoblauch hineinlegen. Auf diese Schicht die Halfte der Tomaten
geben. Darauf den Fisch und die Meeresfrichte verteilen. Jede
einzelne Schicht muss gesalzen und gepfeffert werden. Uber den Fisch
die restlichen Zwiebeln, den Knoblauch und die Tomaten geben. Diese
oberste Schicht wird mit gehackter Petersilie und Oregano bestreut.
Noch etwas Ol daruiber gieRen, sowie den WeiRwein.

Das Ganze wird bei schwacher Hitze und leicht getffnetem Deckel
gegart: die Buridda ist fertig, wenn die Flussigkeit, die aus dem
Gemuse und dem Fisch austritt, eingekocht ist und der Gericht eine
schone samige Konsistenz hat.

Fischeintopf mit Tofu



Zutaten fur Portionen
500 g Fisch (Seefisch) - ohne Graten und Haut , in mundgerechten
Stucken
5 Stuck Tofu, in Wurfel von 2 cm geschnitten
% kl. Kopf WeilRkohl, in Streifen geschnitten
5 grol3e Morcheln
1 Liter Gemusebruhe
1 EL Sojasauce
3 Stiel/e Petersilie, kleingehackt

Zitrone(n)

Salz

Pfeffer

ZUBEREITUNG

Morcheln ca. 3 Std. vor dem Essen in 1/4 Liter Wasser einweichen. Des-
gleichen die Tofustucke mit Sojadl betraufeln und im Kuhlschrank stehen
lassen. Gemusebruhe zum Kochen bringen, die geschnittenen Morcheln
zusammen mit der durchgeseihten Einweichbriihe zugeben und 20 Minu-
ten kocheln lassen. Dann die Fisch- und Tofustiicke hinzufigen, aufko-
chen, den Kohl dazugeben und etwa 5 Minuten kécheln lassen. Mit Salz
und sehr wenig Pfeffer abschmecken. Zum Schluss die kleingehackte Pe-
tersilie dartber streuen. Vor dem Servieren mit einem Spritzer Zitrone ab-
runden.

20.5.02 Indiemel CK

Fischertopf

Zutaten fur Portionen
1.5 Liter Fleischbrihe

1 Blumenkohl

1 Paket Bohnen, grun, TK
250 g Tomate(n)

500 g Fisch, z.B. Rotbarschfilet
50 g Speck, fett
2 EL Petersilie, gehackt
1 Lorbeerblatter
4 Korner Pfeffer
2 TL Thymian
Salz

ZUBEREITUNG



Fleischbriihe aufkochen, Blumenkohl putzen, waschen, in Réschen teilen.
Blumenkohl und die Bohnen in die kochende Bruhe geben. Salzen, Lor-
beerblatt, Pfefferkorner und Thymian zugeben. Das Gemuse bei schwa-
cher Hitze etwa 15 Minuten garen. Tomaten uberbrihen, schalen, entker-
nen, vierteln. Fisch waschen, trocken, in Sticke schneiden. Tomaten- und
Fischstlcke in die Suppe geben und ca. 20 Minuten bei schwacher Hitze
darin ziehen lassen. Speck wiurfeln, ausbraten und in die Suppe geben.

Mit Petersilie bestreuen und mit Reis servieren.
16.10.02 Regine CK

Hmmm Regine, das hort sich aber gut an !
Genau nach meinem Geschmack, kdnnte
jeden Tag Fisch im Topf haben. ;-))

Wird der Blumenkohl denn nicht sehr weich,
wenn er 35 Minuten in der Brihe ist ?

LG
LEILAH

Nein, LEILAH, bestimmt nicht, das zieht ja mehr als es kocht. Ich hatte
noch keine Probleme mit dem Rezept, das ich vor langer Zeit mal aus der
Brigitte entnommen habe. Grussle von Regine

Fischertopf, Rotbarsch + Speck

Zutaten fur 4 Portionen
1.5 Liter Fleischbrihe

1 Blumenkohl

1 Paket Bohnen, grun, TK
250 g Tomate(n)

500 g Fisch, z.B. Rotbarschfilet

50 g Speck, fett
2 EL Petersilie, gehackt
1 Lorbeerblatter
4 Korner Pfeffer
2 TL Thymian
Salz

ZUBEREITUNG



Fleischbrihe aufkochen, Blumenkohl putzen, waschen, in Roschen teilen.
Blumenkohl und die Bohnen in die kochende Bruhe geben. Salzen, Lor-
beerblatt, Pfefferkorner und Thymian zugeben. Das Gemuse bei schwa-
cher Hitze etwa 15 Minuten garen. Tomaten uberbrihen, schalen, entker-
nen, vierteln. Fisch waschen, trocken, in Sticke schneiden. Tomaten- und
Fischstlcke in die Suppe geben und ca. 20 Minuten bei schwacher Hitze
darin ziehen lassen. Speck wiurfeln, ausbraten und in die Suppe geben.

Mit Petersilie bestreuen und mit Reis servieren.

16.10.02 Regine CK

Fischsuppe aus Bergen 3 Eigelb
Bergens Fiskassuppe

Zutaten fur Portionen
2 Zwiebel(n)

200 g Karotte(n)

1 Kartoffeln

1 Knollensellerie

1 Liter Fischbrihe (aus Képfen u. Graten von Fischen)

600 g Fisch, ( Kabeljau, Schellfisch, Heilbutt, Lachs
2 Zitrone(n), den Saft

3 Eigelb

125 ml saure Sahne
Salz
Pfeffer, weil3er
Petersilie

1 Stange/n Lauch

1 Stange/n Sellerie

125 ml suf3e Sahne

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel hacken. Karotten, Karotten u. Sellerie in kleine Wurfel, Lauch
u. Selleriestange in diinne Scheiben schneiden und in der Fischbruhe etwa
12 Min. kochen lassen. Den vorbereiteten gewaschenen und entgrateten
Fisch mit Zitronensaft betraufeln, salzen, in Stucke schneiden und zu dem
Gemuse in die Fischbruhe geben. Weitere 12 Min. bei geringer Temperatur
gar ziehen lassen. Eigelb mit suf3er u. saueren Sahne und einer halben
Tasse Fischbrihe verquirlen und in die Suppe geben, aber nicht mehr ko-



chen lassen. Mit Pfeffer, Salz abschmecken und gehackte Petersilie dar-
Uber streuen.

27.2.03 Stella CK

Fischsuppe |

Zubereitungszeit ca. 50 Minuten.
Pro Portion ca. 1510 kJ/360 kcal.

Zutaten flr 4 Personen

500 g Kartoffeln

300 g Mohren

1/2 Staude Stangensellerie (ca. 300 Q)
1 Stange Porree (Lauch)

300 g Lachsfilet (ohne Haut)

300 g Lengfischfilet

2 El Zitronensaft
2 Lorbeerblatter

400 ml Fischfond (aus dem Glas)

200 ml trockener Weildwein
Salz

weil3er Pfeffer

Kurkuma

Zubereitung

1. Kartoffeln und Mohren schalen. Kartoffeln grob wurfeln und in kaltes
Wasser legen. Sellerie und Porree putzen. Mohren, Sellerie und Porree in
Scheiben schneiden. Die Fischfilets in grobe Wirfel zerteilen, mit dem Zit-
ronensaft mischen und kuhl stellen.

2. Lorbeer, Fischfond, Wein sowie 400 ml Wasser in einen Topf geben,
leicht salzen und aufkochen. Die Kartoffelwirfel darin etwa 5 Minuten ko-
chen. Lorbeer entfernen. Mohren zufugen und ungefahr weitere 3 Minuten
garen, Restliche Zutaten zugeben, aufkochen und weitere 6-8 Minuten bei
mittlerer Hitze ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Kurkuma abschmecken.

KOCHTIPP



Verwenden Sie zur Zubereitung der Suppe moglichst Fisch mit festem

Fleisch. Sehr gut eignen sich neben Lachs und Lengfisch auch Viktoria-
Barsch oder Zander. Wer es edel mag, nimmt das etwas teurere, aber
sehr leckere Seeteufelfilet.

Auf einen Blick Nr. 11/03

Fischsuppe 11
4 Portionen

100 g Forelle oder auch andere Fischreste

100 g Dorsch (Kabeljau)

0,7 | Gemuse-Kraftbouillon (Brihe)

50 g Knollensellerie

1 Knoblauchzehe,

1 gr. Mohre (Karotten)

100 g Zucchini

40 g Reis

1 P. "Knorr Raffinesse" Cremefraiche-Sauce

Den Fisch in Wasser mit Gemusebrihe gar kochen.(ca 5min). Den Fisch
abseihen, SUD NICHT WEGSCHUTTEN! Je nach gewiinschter Konsistenz
mehr oder weniger Wasser verwenden. (Ich habe ca 700ml verwendet)
Sellerie, Zucchini und Karotten fein raspeln. Im Fischsud die Karotten, den
Sellerie weich kochen, sowie die zerdriickte Knoblauchzehe. Gleichzeitig
auch Reis dazugeben und mitkochen lassen. Wenn Gemuse und Reis
weich, Sauce einrihren und das Gemuse binden. Zum Schluss den Fisch
rein, und mit ggf. mit Gewurzen abschmecken.

Bemerkung: Die Creme fraiche- Sauce hat pro 100ml folgende Nahrwert-
angaben: 460kJ/110kcal, 7g Fett. Eine Packung ergibt 250ml| Sauce.

Nahrwerte pro Portion: 169 kcal, 59 Fett, 26,63 Fett %

Fischsuppe 111 2 Eigelb

300 g Meeresfische

(auch Kopfe, Flossen u.a. aus dem Fischgeschaft),

1 mittel Zwiebel,
1 El gehackte Petersilie,
2 klein/e Lorbeerblatter,



1/2 1 Weildwein,

1 Zitrone, Saft von

7 weilRe Pfefferkdrner,
125 g Tomatenmark,

3 Tl Paprikapulver,

1 Prise Safran,

Salz,

Pfeffer

far die Rouille (rote Knoblauchmayonnaise

2 Eigelb,

1 Tl Essig,
1 Tl Senf,
300 mil Olivenadl,
3 gepresste Knoblauchzehen,
Paprikapulver,
Cayennepfeffer

aufl3erdem pro Portion

2 sl getoastetes Baguettebrot,
geriebener Gruyere- Kase

Den Fisch, die geschalte und halbierte Zwiebel zusammen mit
Petersilie, Lorbeerblatter, Zitronensaft, Weilwein in 1 1/2 | Wasser

zum Kochen bringen und 30 Minuten kdcheln lassen. Pfefferkdrner
dazugeben und die Bruhe etwa 5 Minuten weiter ziehen lassen. Dann
durch ein Sieb giel3en und die Brihe wieder aufkochen. Tomatenmark,
Paprika und Safran dazugeben und so lange kécheln, bis sich die Menge
um 1/3 reduziert hat.

Fur die Rouille die Eigelb, die Halfte des Essigs und den Senf gut
verrithren und das Ol zunachst tropfenweise, danach etwas rascher
darunter schlagen bis die Mischung eine sahnige Konsistenz hat. Dann
den restlichen Essig beifiigen. Diese Mayonnaise mit Paprikapulver
rostrot farben und mit ausgepressten Knoblauchzehen und Cayennepfeffer
wdurzen.

Jeweils zwei getoastete Baguettescheiben mit Rouille bestreichen und in
einen Suppenteller legen, Fischsuppe daruber gielRen und mit

Gruyere- Kase bestreuen.

Fischsuppe IV 2 Eigelb

800 g gemischte Fischfilets (Kabeljau, Seelachs, Goldbarsch, Rot-
barsch oder andere)



Saft von 1 Zitrone

Salz

1 grolRe Zwiebel

1 Mdohre

2 Stangen Staudensellerie

2 El Butter / Margarine

800 g Fleischtomaten

500 ml trockener Weil3wein

1 Lorbeerblatt

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1 Rosmarinzweig oder 1 Tl getrocknete Nadeln
4 Knoblauchzehen

2 Eigelb

125 ml Olivendl
1 Bund Basilikum

Die Fischfilets kalt abspulen, trocken tupfen und in mundgerechte Wiurfel
schneiden. Rundum mit zwei Dritteln des Zitronensafts betraufeln, salzen
und zugedeckt im Kuhlschrank ziehen lassen. Die Zwiebel schalen und
sehr fein hacken. Die Mohre schalen und in winzige Wurfel schneiden. Den
Sellerie abbrausen (eventuell bei dicken Stangen die Faden abziehen) und
in feine Scheiben schneiden. Die Butter / Margarine in einem grof3en Topf
erhitzen, die Zwiebel, die Mohre und den Sellerie bei schwacher Hitze gla-
sig dunsten. Die Tomaten Uberbruhen, hauten, entkernen und ohne die
Stielansatze grob schneiden. In den Topf geben und mit dem WeilRwein
und 1/4 | Wasser aufgief3en. Das Lorbeerblatt und den Rosmarin hinzufu-
gen und alles salzen und pfeffern.

Aufkochen und dann zugedeckt etwa 45 Minuten kdcheln. Am Ende der
Garzeit die Knoblauchzehen schélen und durch die Presse in ein hohes Ge-
far driucken.

Die Eigelbe dazugeben, salzen und pfeffern. Mit dem Handruhrer oder
Schneebesen verruhren.

Dann das Olivendl in sehr feinem Strahl zuflielBen lassen und solange
weiterrihren, bis eine Mayonnaise entstanden ist. Mit dem restlichen
Zitronensaft abschmecken. Die Mayonnaise in die nicht mehr koéchelnden,
aber heil3e Suppe ruhren, die Fischstiicke einlegen und bei sehr kleiner
Hitze etwa 6 Minuten gar ziehen lassen. Das Basilikum abbrausen und ab-
zupfen, die Blattchen vor dem Servieren Uber die Suppe streuen.

Fischsuppe mit Alioli
far die Mikrowelle

Zutaten far Portionen

350 g Kabeljaufilet



3 EL Zitronensaft

250 g Staudensellerie

4 Tomate(n) klein, ca. 175 g
1 Zwiebel(n)

1 EL Ol (Olivenol)

1 Lorbeerblatter klein

14 Liter Gemusebrihe Instant

Fur die Sauce: (Alioli)

1 Zehe/n Knoblauch
3 EL Mayonnaise
1 EL Zitronensaft
Salz
Pfeffer weil3
Zum Verzieren:
2 Stiel/e Dill

50 g Krabben das Fleisch

ZUBEREITUNG

Fisch wirfeln, mit 3 EL Zitronensaft betraufeln und zugedeckt ca. 10 Min.
ziehen lassen.

Stangensellerie in Scheiben schneiden. Die zarten Innenblatter abzupfen
und beiseite legen. Tomaten Sechsteln. Zwiebeln fein wuirfeln. Mit Ol in
der Mikrowelle zugedeckt bei 600 Watt in 1 1/2 Min. glasig dunsten.

Sellerie, Lorbeerblatt und 1/8 | Bruhe zufiigen und zugedeckt bei 600 Watt
3 Min. dunsten. Tomaten zufiigen und bei 600 Watt weitere 2 Min. garen.
Fischwiurfel und restliche Bruhe zufiigen und bei 600 Watt 5 Min. garen.
Anschlie3end noch 5 Min. zugedeckt stehen lassen.

Fur die Alioli Knoblauch durch die Presse dricken und zur Mayonnaise ge-
ben. 1 EL Zitronensaft unterrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Dill fein hacken.

Krabben und Selleriegriin in die heile Suppe ruhren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken, mit Dill bestreuen.

Mit der Alioli zusammen servieren.
Dazu: WeilRbrot

20.5.02 Geris CK

Fischsuppe mit Ananas

1/2 frische Ananas,



450 g Bambussprossen aus der Dose,

350 g Fischfilets (Zackenbarsch oder Goldbrasse),

1/2 El Tamarindenmark,
2 El Ol,
1 Tl Zucker,
1/2 Tl Salz,
1 Msp. Ingwerpulver
1 Msp. weil3er Pfeffer,
1/2 El NUOCMAM-Sauce,
1/2 Limette, Saft von
1/2 El frische gehackte
-Pfefferminzblatter

FUr die NUOCMAM- Sauce

4 getrocknete Chilischoten,
2 Knoblauchzehen,

1 Zitrone,

1 Tl Zucker,

1 El Weinessig,

1 El Shrimp-Paste,

1 El Austernsauce.

Die Ananas schalen, vom holzigen Strunk in der Mitte befreien und in
Stucke schneiden. Die Bambussprossen abtropfen lassen und in Scheiben
schneiden. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und wurfeln.

Das Tamarindenmark mit 1/2 Tasse Wasser bis auf die Halfte der
Flussigkeit einkochen lassen und durch ein Sieb streichen. Das Ol in
einem Wok oder in einer grol3en Pfanne erhitzen und die Bambussprossen
mit den Ananasstucken kurz darin anbraten. Den Zucker druberstreuen,
die Tamarindenbriuhe aufgief3en und umrihren. 3/4 | Wasser mit dem
Salz zum Kochen bringen, die Fischfiletwirfel einlegen und mit dem
Ingwerpulver, dem Pfeffer, der NUOCMAM- Sauce und dem Limettensaft
wdrzen.

Die Bambussprossen-Ananas-Mischung zufugen und die Suppe bei milder
Hitze noch 2 bis 3 Minuten kochen lassen. Mit der Minze bestreuen.

Fischsuppe mit Habenero - Chilis

Zutaten fur Portionen
1 Staudensellerie
1 Zwiebel(n)



2 Kartoffeln, festkochend

450 g Kabeljaufilet

4 Chili (Habahneeros)
450 g Garnele(n), rohe
1 EL Ol
2 EL Knoblauchgranulat (oder frischen)
2 EL Thymian, getrocknet
2 Lorbeerblatter
1.5 Liter Fischbruhe (Gemusebruhe geht auch)
250 ml Tomatenmark
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Selleriestange in dunne Streifen schneiden. Zwiebel schalen, klein hacken.
Kartoffeln in Wurfel schneiden, ca. 1 cm. Kabeljaufilet in grof3e Stiucke
schneiden. Habahneeros ganz lassen oder halbieren, entkernen wer es
nicht ganz so scharf mag. Garnelen schalen, saubern und quer halbieren.

Ol erhitzen, Sellerie Zwiebel und Kartoffel 5 bis 10 Minuten diinsten.

Dann Fisch, Knoblauch, Thymian, Lorbeerblatter hinzufiigen, weitere 2-3
Minuten dunsten.

Fischbrihe, Tomatenmark und Habahneeros zugeben. Kurz aufkochen las-
sen und 30 Minuten kdcheln lassen.

Garnelen hinzugeben, alles salzen und pfeffern. Noch ca. 2 Minuten ko-
chen, bis Garnelen gar sind.

Ergibt 8 Portionen. Zubereitungszeit ca. 1 Stunde.
Dazu passt Weil3brot!
Viel Spal3 beim nachkochen. Ist wirklich sehr lecker und verdammt scharf!

7.10.02 Alexa24 CK

Fischsuppe mit Klésschen 1 Eigelb

1 Zwiebel
1 Bd. Suppengrin
500 g Tomaten

500 g Fischabschnitte



400 g Kartoffeln
1 Bd. Petersilie

1 Eigelb
1 El Mehl

600 g Rotbarsch-Filet

3 El Zitronensaft
1/2 Pk. Erbsen, tiefgefroren

50 g Krabbenfleisch

1/2 Tl Pfefferkorner
Salz
Cayennepfeffer
Zwiebel und Suppengrun putzen und grob zerkleinern.
Tomaten uberbruhen, hauten, achteln, entkernen.
Fischabschnitte, Zwiebel, Suppengrin und Tomatenkerne mit 1 | Wasser,
dem Salz und den Pfefferkérnern aufkochen. 30 Minuten bei schwacher
Hitze ziehen lassen. Bruhe abschaumen.
Fur die Kloesse die Kartoffeln schalen und waschen. 300 g Kartoffeln in
Salzwasser gut 20 Minuten kochen. Petersilie hacken. Restliche
rohe Kartoffeln reiben. Mit Eigelb, Petersilie und Mehl vermengen.
Die gekochten Kartoffeln fein zerdricken, zufligen, alles wirzen.
Kleine Klgsschen formen und im kochenden Salzwasser ca. 5 Minuten
gar ziehen lassen.

Den Fischfond durch ein mit einem Tuch ausgelegtem Sieb in einen
zweiten Topf giel3en. Erneut erhitzen.

Das Fischfilet waschen, wurfeln, mit Zitronensaft betraufeln und
salzen. Im Fischfond 10 Minuten gar ziehen lassen. Die Erbsen und die
Krabben kurz darin erhitzen.

Kurz vor dem Anrichten die Klésschen und die Tomatenviertel zufuigen.
Die Fischsuppe mit dem Cayennepfeffer pikant abschmecken.

Zubereitungszeit ca. 1,5 Stunden.
Pro Portion etwa 400 Kalorien

Fischsuppe mit Noilly Prat

Zutaten fur Portionen

1 Zwiebel(n), wirfeln

2 Zehe/n Knoblauch, wiurfeln
3 Stange/n Sellerie, wirfeln
1% Knolle/n Fenchel, wirfeln
2 Mohre(n), wirfeln



2 Tomate(n), gehautete und entkernte
1 Peperoni, grine, wirfeln

1 Peperoni, rote, wurfeln

2 EL Olivenadl

500 g Fischfilet, (Kabeljau, Rotbarsch, Lachs, Seeteufel, Thunfisch,
Steinbutt, 0.4.)

150 g Garnele(n)

1.5 Liter Huhnerbruhe oder Fischfond
Y4 Liter Wein, weil3, trocken
1 Schuss Wermut (Noilly Prat, ersatzweise Anisschnaps)
Salz
Cayennepfeffer
Pfeffer, weil3er
1 Prise Zucker
1 TL Thymian, (wenn frisch, dann gehackt)
1 TL Rosmarin, (wenn frisch, dann gehackt)
Petersilie, glatte, zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Gemusewdrfel und Krauter in Olivendl andunsten. Mit Brihe und Wein ab-
I6schen, ca. 10 Min. kdcheln lassen. Bis hierher kann man es auch z.B.
schon morgens zubereiten!

Vor dem Servieren erhitzen, mit Schnaps und Gewturzen abschmecken.
Den Fisch in Wirfel schneiden und mit den Garnelen in die Suppe geben
und ca. 5 Min. ziehen lassen, nicht mehr kochen ! Petersilie hacken und
daruber streuen.

14.3.04 Hjanet CK
So viele Zutaten, aber ein so kleiner Zubereitungstext ?
*ggg=>*

Ist ja Klasse..... B@sti CK

Fischsuppe mit Zucchini, Kabeljaufilet

100 g Zucchini,

30 g Zwiebeln,

5¢g Ol,

5 g Tomatenmark ,

1 Tl Gemusebriuhe; Instant ,

100 g TK-Suppengemuse ,z.B. mit Blumenkohl ,Bohnen usw,



125 g Kabeljaufilet ,

Zitronensaft,

Salz,

Cayennepfeffer ,

2 Scheiben Vollkorntoast; (a 25 g)

1/4 | Wasser ,

Zucchini waschen und in dicke Scheiben schneiden. Zwiebel vierteln und
in

Spalten schneiden. Ol in einem Topf erhitzen und Zucchini darin kurz
anbraten. Tomatenmark einrihren und mit Wasser abléschen. Aufkochen
und Bruhe darin auflosen, Tiefgefrorenes Suppengemiuse in die Bruhe ge-
ben und alles 15 Minuten kdcheln lassen.

Fischfilet waschen, trocken tupfen und in gro3e Wurfel schneiden. Mit
Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Cayennepfeffer wirzen. Nach 8
Minuten zur Suppe geben und gar ziehen lassen.

Die Suppe mit Salz und Cayennepfeffer pikant abschmecken. Toast rosten
und dazureichen

Fischsuppe V 2 Eigelb

Zutaten:

300 g Meeresfische (auch Kopfe, Flossen u.a. aus dem Fischge-
schaft),

1 mittlere Zwiebel,

1 El gehackte Petersilie,
2 kleine Lorbeerblatter,
1/2 | Weildwein,

Saft 1 Zitrone,

7 weil3e Pfefferkdrner,
125 g Tomatenmark,

3 Tl Paprikapulver,

1 Prise Safran,

Salz,

Pfeffer

far die Rouille (rote Knoblauchmayonnaise):

2 Eigelb,

1 Tl Essig,

1 Tl Senf,

300 ml Olivenadl,

3 gepresste Knoblauchzehen,
Paprikapulver,
Cayennepfeffer,



aullerdem pro Portion:

2 Scheiben getoastetes Baguettebrot,
geriebener Gruyere Kéase

Zubereitung:

Den Fisch, die geschalte und halbierte Zwiebel zusammen mit

Petersilie, Lorbeerblatter Zitronensaft, WeilBwein in 1,5 | Wasser zum
Kochen bringen und 30 Minuten kécheln lassen. Pfefferkérner dazugeben
und die Bruhe etwa 5 Minuten weiter ziehen lassen. Dann durch ein Sieb
giel3en und die Briuhe wieder aufkochen. Tomatenmark, Paprika und Saf-
ran dazugeben und so lange kocheln, bis sich die Menge um 1/3 reduziert
hat.

Fur die Rouille die Eigelb, die Halfte des Essigs und den Senf gut
verrithren und das Ol zunachst tropfenweise, danach etwas rascher
darunter schlagen bis die Mischung eine sahnige Konsistenz hat. Dann
den restlichen Essig beifiigen. Diese Mayonnaise mit Paprikapulver
rostrot farben und mit ausgepressten Knoblauchzehen und Cayennepfeffer
wdurzen.

Jeweils zwei getoastete Baguettescheiben mit Rouille bestreichen und

in einen Suppenteller legen, Fischsuppe dariber gieen und mit
Gruyere-Kéase bestreuen.

Fischsuppe VI

400 g Seelachsfilet

1 El Zitronensaft
500 g Kartoffeln

100 g Durchwachsener Speck

1 Zwiebel (5090)
3/4 | Bruhe (Instant)
250 g Porree
Salz
2 El Mehl (Type 405)
20 g Butter oder Margarine
150 g Creme fraiche
Pfeffer

Fisch waschen und trocken tupfen. Grob wurfeln und sauern. Kartoffeln
waschen, schalen und wurfeln. Speckstreifen in einem Topf auslassen,
herausnehmen. Kartoffel- und Zwiebelwiurfel im Bratfett andunsten.
Bruhe zugiel3en, ca. 15 Minuten garen. Porree putzen, waschen, in
Ringe schneiden. Fisch trocken tupfen, salzen und im Mehl wenden. Im
heiRen Fett ca. 5-7 Minuten braten. Kartoffeln in der Suppe



zerdricken. Porree zufugen, 5 Minuten garen. Creme fraiche
unterrihren, Suppe abschmecken. Speckstreifen und Fischwirfel
dazugeben.

Als Beilage: Baguettebrot.

Fischsuppe VI

Zutaten fur Portionen
1 kg Kartoffeln

600 g Fisch, (Seelachs, Rotbarsch, Lachs, ...)

Nordseekrabben

2 Zitrone(n)

2 Schalotte(n)

1 Zehe/n Knoblauch
Dill

3 EL Créeme fraiche

200 ml Sahne

2 Mohre(n)

1 Liter Gemusebruhe

ZUBEREITUNG

Zwiebeln und Knoblauch andunsten, mit Gemusebruhe abléschen (ca. 1
Liter), Kartoffeln zugeben und gar kochen, dann mit dem Zauberstab pu-
rieren. Nach dem Purieren Sahne und Creme fraiche zugeben, mit Salz,
Pfeffer, Muskat und Zitronensaft abschmecken. Fisch in fingerdicke Wiurfel
schneiden und etwas sauern. Modhre raspeln und zu der Suppe geben. Den
Fisch als letztes nur gar ziehen lassen, nicht kochen oder viel rihren.
Krabben vor dem Servieren zugeben.

15.9.03 SaschaX CK

Fischsuppe, Schweizer

Zutaten:

500 g Bodenseefische (Hecht, Schleie etc.),

1 besteckte Zwiebel (mit 1 Lorbeerblatt und
2 Nelken),

Salz,

Pfefferkbrner nach Geschmack,

1 Schuss Essig,



2 bis 3 Karotten,

1 Lauch,

1/2 Sellerieknolle,

2 El Butter / Margarine,
Petersilie,

Schnittlauch,

Kerbel,

Liebstockel,

1 Zwiebel (gehackt),

4 Knoblauchzehen (gepresst),
200 ml Weillwein,

Salz,

Pfeffer,

Safran,

2 El Butter / Margarine,
3 El Sauerrahm

Zubereitung:

Fur den Sud Fischkdpfe und Fischgréaten, die beim Filetieren der obigen
Fische wegfallen, in Wasser aufsetzen. Eine Zwiebel, gespickt mit 2
Nelken und 1 Lorbeerblatt dazugeben. Mit Salz, Pfefferk6rnern und
einem Schuss Essig wurzen und solange kochen bis eine kraftige Bruhe
entstanden ist.

Karotten, Lauch und Sellerie fein schneiden und in 1 El Butter / Margarine
dampfen. Die gehackten Krauter beigeben. 1 1/2 | Fischsud dazugiel3en
und aufkochen lassen.

Die Fischfilets in Streifen schneiden, zusammen mit der gehackten
Zwiebel und den gepressten Knoblauchzehen in der 1 El Butter / Margari-
ne braten,

mit Weil3wein abloéschen und in den Sud geben. Evtl. zum Binden eine
rohe Kartoffel dazureiben und 10 bis 15 Minuten ziehen lassen. Mit

Salz und Pfeffer wirzen, mit Safran und Sauerrahm abschmecken.

Fischterrine 1 Eiweil}

Zutaten fur Portionen
375 g Lachsfilet

750 g Fischfilet, weil3es , (Hecht, Zander, Hoki ? )

200 g Spinat, frischer oder Mangold
300 g sulRe Sahne
1 Bund Krauter, gemischt (oder 2 Packungen TK)
%2 TL Kurkuma
1 Zitrone(n), ungespritzt
Salz



Pfeffer, weil3er
300 g saure Sahne
1 Bund Dill

1 Eiwelld

ZUBEREITUNG

Weil3e Fischfilets und ca. die Halfte vom Lachs in Wiurfel schneiden und ca.
20 Minuten anfrosten (es geht auch sehr gut, gefrorene Filets zu nehmen,
diese kurz anzutauen und dann in Wiurfel zu schneiden!). Fisch mit Salz,
Pfeffer und abgeriebener Zitronenschale wurzen. Die weilien Fischwirfel
und den Lachs getrennt Portionsweise purieren, dabei Sahne und Eiweil}
untermischen (bei schlechter Bindung mehr Eiweil3 untergeben).

Die Halfte der weil3en Fischfarce mit Kurkuma gelb farben, 1/3 mit den
Krautern grun (TK - Krauter gehen hervorragend und man schmeckt kei-
nen Unterschied zu frischen, weil das ganze sowieso noch gegart wird!).
Das restliche Sechstel bleibt weil3.

Spinatblatter kurz in Salzwasser blanchieren und gut ausdricken. Auf
Frischhaltefolie auslegen (als Viereck mit der Lange der Terrinenform und
ca. 20 cm breit). Die Hélfte der gelben Farce auf den Spinat geben, darauf
die restlichen Lachsfilets. Spinat aufrollen. Ubrigens: Ich habe das auch
schon mit jungem Wirsing und Chinakohl gemacht, wenn es keinen fri-
schen Spinat oder Mangold gab - geht auch gut!

Boden einer Terrinenform mit Alufolie auslegen und leicht einfetten (mit
Alufolie ausgelegte Kastenform geht auch). Die Lachsfarce einfullen und
glatt streichen. Auf die Mitte der Lachsfarce die Spinatrolle legen. Eine
Seite neben der Lachsrolle mit der weil3en Fischfarce fullen, die andere mit
der Halfte der griinen Farce. Das ganze abdecken mit dem Rest der gelben
und der grunen Farce (dabei logischerweise die gelbe Farce auf die grune
geben und die grine auf die weil3e!).

Terrinenform mit gefetteter Alufolie und dem Deckel abdecken (notfalls
reicht auch nur die Alufolie, wenn man eine Kastenform verwendet!). In
ein mit Wasser gefllltes Gefal3 stellen und im vorgeheizten Backofen bei
160 Grad ca. 1 Stunde garen. Terrine Uber Nacht kalt stellen.

Saure Sahne und frisch gehackten Dill verrihren, mit Salz und weifl3em
Pfeffer abschmecken und dazu reichen.

Die Terrine kann prima ganz oder Portionsweise eingefroren werden!

15.3.03 Rocambole CK

Regine hat es entdeckt: in der Zutatenliste fehlt das Eiweil3 *scham>! Ich
habe immer eins gebraucht.

Und wegen der Ruckfrage zum Auslegen des Spinats: die Blatter werden
einzeln Uberlappend nebeneinander- und in 2-3 Schichten aufeinanderge-
legt, so dass man nach dem Abnehmen der Frischhaltefolie eine einiger-
malen feste Rolle hat.



LG Rocambole

Fischtopf

Nach Art der Rostocker Fischer

Zutaten far Portionen

1 Fisch (Dorsch), mittelgrofl3

1 Bund Wurzelwerk dabei besonders viel Sellerie
250 g Mohre(n)
250 g Kohlrabi
250 g Erbsen, grun, moglichst frisch
250 g Bohnen, grune oder Paprika
2 EL Butter
1 Zwiebel(n)

Salz

Zucker

Zitronensaft
1 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG

Den Fisch filetieren und die Abfalle, einschliel3lich Kopf, mit dem Wurzel-
werk zu einer kraftigen Bruhe kochen.

In der Butter das in Streifen geschnittene, geputzte Gemuse mit den
Zwiebelwurfeln andiinsten. Mit der abgeseihten Brihe (ca. 1 Liter) aufgie-
Ben und ca. 15 Min. leicht koécheln lassen. Fisch in Wiurfel (nicht zu klein?!)
schneiden, mit Zitrone betrédufeln, salzen und in die Brihe zu dem Gemu-
se geben. Ca. 15 Min. gar ziehen lassen. Abschmecken und mit viel ge-
hackter Petersilie bestreuen.

Heil3 servieren!
Pur oder mit hellem Mischbrot (in grof3e Brocken geschnitten) auftragen.

25.5.01 Sonja* CK

Fischtopf mit Kartoffeln (Calderade, Kamerun)
4 Portionen

1 Ig SulRwasserfisch z.B. Lachsforelle



5 Ig Tomaten

4 |g Kartoffeln

2 Zwiebeln
Pigment; gemahlen
Palmal

Den Fisch in grol3e Stucke zerteilen. Tomaten, Kartoffeln und
Zwiebeln jeweils in gleich grol3e Wurfel schneiden.

Ol erhitzen. Nacheinander Fisch, Zwiebeln, Tomaten und Kartoffeln
hineingeben. Mit Salz und Pigment wirzen. Etwas Wasser zugiel3en und
aufkochen. Bei verringerter Hitze eine Stunde kécheln.

Erst vor dem Servieren kurz durchrihren. Sehr heil3 auftragen.

Forellensuppchen 5 Eigelb

2 sl Weizentoastbrot
45 g Butter
150 ml Schlagsahne (1)
350 ml Schlagsahne (11)
5 Eigelb (L)
4 Beete Kresse
;Salz
;weilRer Pfeffer
Muskatnuss
125 g Fruhlingszwiebeln

800 ml Fischfond

3 Forellenfilets, gerauchert

Brot entrinden, fein wurfeln und in der Butter rosten.

Sahne (1) steif schlagen. Restliche Sahne, Eigelb und Kresse mit Salz,
Pfeffer und Muskat verruhren.

Die Fruhlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden. Im Fischfond 5
Minuten kochen.

Den Fisch zerzupfen und in Teller verteilen. Fond schnell unter die
Eimischung schlagen. Unter Ruhren bei milder Hitze dicklich werden
lassen (nicht kochen!). Die Schlagsahne untermischen. In Teller
fallen und mit Croutons bestreuen.

Forellensuppchen 1 Ei + 1 Eiweil}

2 Schalotten, fein gewdurfelt



1 Karotte, fein gewdurfelt

1/4 Stange Lauch, geschnitten
1 Tomate, gewdurfelt

1 Knoblauchzehe

2 geraucherte Forellenfilets mit Haut

1/8 | WeilRwein
1 | Fischfond

1 EiweilR

5 Pfefferkodrner

1 Lorbeerblatt

2 Wacholderbeeren
1 Petersilienstangel

1 Ei

100 g Griel3

je 1/4 Bund Dill, Petersilie, Kerbel, fein gehackt
Salz,

Pfeffer,

Muskat,

Butter / Margarine

In einem grof3en Topf Schalotten, Karotte, Lauch, Tomate und die
geschalte

Knoblauchzehe mit Butter / Margarine anschwitzen. Die Haut der Forelle
(und wenn

vorhanden auch die Graten) zugeben und kurz mitdunsten. Mit dem Wein
abloschen und dem Fischfond auffullen. Das Eiweil3 leicht anschlagen und
unterruhren, damit die Suppe klar wird. Etwas Salz, Pfefferkorner,
Lorbeerblatt, Wacholderbeeren und Petersilienstangel zugeben und ein-
mal aufkochen lassen, dann bei geringer Hitze ca. 20 Minuten leicht
weiter kdcheln lassen.

Fur die Kl6Bchen 50 g Butter / Margarine und Ei schaumig rihren. Mit et-
was Salz und Muskat wurzen, den Grield zugeben, gut verrithren und 15
Minuten kalt stellen.

Aus der GrieBmasse kleine Kl63chen formen und diese in kochendem
Wasser gar ziehen lassen.

Die Bruhe durch ein Sieb passieren, abschmecken und die frischen Krauter
untermischen.

Die Forellenfilets in Sticke schneiden und mit den Kldl3chen in Suppentel-
ler verteilen. Mit der heil3en Suppe aufgiel3en und servieren.

Garnelensuppe |



(Zutaten fur drei Personen)

500 ml Wasser
1 ElI Rapsdl

5 ElI Fischsof3e (Instant)

8 St Garnelen (kichenfertig)

1 St Tomate

1/2 St Chilischote (grun)
150 g Sojasprossen

80 g Ananasstucke (Dose)
1 St Zitrone (ausgepresst)

Wasser, Ol und FischsoRe in einem Topf zum Kochen bringen. Die
kichenfertigen Garnelen, gehautete und fein gewurfelte Tomate, klein
geschnittene Chilischote und abgetropfte Sojasprossen zugeben und alles
etwa funf Minuten kdcheln lassen. Ananas hinein geben und nur kurz er-
warmen. Zum Schluss die Suppe mit dem Zitronensaft abgeschmeckt ser-
vieren.

Nahrwerte (pro Portion)

Energie 335 kcal/1398 kJ
EiweiR 47 g

Fett 9g

Kohlenhydrate 16 g
Ballaststoffe 2 g
Mineralstoffe 3 g

Garnelensuppe 11
Portion: 5

1 Frdhlingszwiebel

300 ml Fischfond

1/2 Tl Roter Curry

15 g Ingwer

50 ml Ungesuf3te Kokosmilch
1 sm Stuck Limonengras

100 g Geschalte Garnelen
1/4 Tl Meersalz



Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, in 1/2 cm grol3e Stiicke schneiden.
Fischfond zusammen mit Curry, Ingwer und Limonengras 3 Min. kochen
lassen. Kokosmilch, Fruhlingszwiebelstiicke und Garnelen dazugeben,
alles 2 Min. kochen lassen. Suppe vom Herd nehmen und noch 2 Min.
ziehen lassen.

Garnelensuppe Siam
(Thailand)

Zutaten (4 Portionen):

250 g Garnelen

500 ml Milch

500 ml Sahne

125 ml Kokosmilch

4 Schalotten

1 Knoblauchzehe

3 El Koriander

2 El Sojasauce

2 Tl Zucker

1 Prise Chilipulver

1 Prise schwarzer Pfeffer
1 El Butter / Margarine
1 Scheibe Weilibrot
Schale einer Zitrone (gerieben)
Salz

Zubereitung:

a) Tauen Sie gefrorene Garnelen auf. Losen Sie frische Garnelen aus.
b) Kochen Sie die Sahne mit der Milch und dem Salz auf und nehmen
Sie alles vom Herd nehmen und lassen Sie es 30 Min. ziehen.

c) Hacken Sie die Schalotten und den Knoblauch fein und geben Sie
beides zur gekochten Milch/Sahne. Geben Sie dann den Koriander, die So-
jasauce, den Zucker, das Chilipulver, den Pfeffer und die Zitronenschale
dazu.

d) Lassen Sie alles erneut aufkochen. Geben Sie die Garnelen dazu, er-
hitzen Sie es kurz und lassen Sie es ca. 15 Min. ziehen.

Schmecken Sie nun die Suppe endgliltig ab. Wiurfeln Sie das Brot und
braten Sie es in der Butter / Margarine goldgelb. Streuen Sie es kurz vor
dem Servieren Uber die Suppe.

Gefullte Auberginen mit Couscous und Thunfisch



Zutaten fur Portionen

1 Dose/n Thunfisch, natur

2 kleine Aubergine(n), (je 250 g)
60 g Couscous
1 kleine Zwiebel(n), fein gehackt
1 Zehe/n Knoblauch, zerdruckt
200 ml Suppe

Ol (Olivenol)
1 EL Kurbiskerne
1 EL Koriander, gemahlen
1 EL Curry
1 EL Kimmel, gemahlen

Salz

Pfeffer

ZUBEREITUNG

Backrohr auf 200 °C vorheizen. Auberginen der Lange nach halbieren, ein-
schneiden und gut salzen. Salz etwas einziehen lassen. Mit den Schnittfla-
chen nach unten auf ein gut geoltes Blech setzen und ca. 25 min. backen.
Inzwischen Couscous mit der Suppe einmal aufkochen, Platte abschalten
und den Couscous ausquellen lassen. Gehackte Zwiebel mit dem Ol bei
mittlerer Hitze brdunen. Couscous, Knoblauch und Gewdlrze unterrihren.
Aubergine aushohlen, zerkleinertes Fruchtfleisch zur Couscous- Mischung
geben. Zuletzt den Thunfisch und die Kurbiskerne beimengen. Auberginen
mit der Masse fullen, 5 min. im Rohr backen.

26.11.02 Pignoli CK

Gemischter Fischtopf
Cacciucco alla viareggina

far 2 Personen - Zubereitungszeit 60 Min
Pro Portion: 550 kcal, 18 g Fett = 29 %

1 kleine ganze Meerbarbe
300 g gemischtes Fischfilet (Dorsch, Seeteufel, Seezunge)
200 g kleine Tintenfische (kuchenfertig vorbereitet)

300 g Miesmuscheln

1 Stange Staudensellerie,
1 kleine Mohre
300 g Tomaten



2 EL Olivenadl,

3 Knoblauchzehen

1 getrocknete Chilischote, 1 Lorbeerblatt
3 El trockener Weil3wein

Salz und Pfeffer

100 g geschalte Garnelen
1 El gehackte glatte Petersilie, 2 Scheiben Weil3brot

Meerbarbe ausnehmen, schuppen, Kopf und Flossen abschneiden, Fischfi-
lets in 3 cm grol3e Stucke, Tintenfische in 1 cm grof3e Stucke schneiden,
Muscheln bursten, putzen. Zwiebeln achteln, ¥4 | Wasser mit Zwiebel und
Knoblauch aufkochen, Meerbarbe darin zugedeckt ca. 20 Min garen, Fisch
herausnehmen, Fleisch auslésen, zusammen mit dem Sud durch ein Sieb
streichen. Dann Y2 | Wasser aufkochen, die Muscheln darin zugedeckt 5
Min garen, ungeoffnete Muscheln aussortieren, Fleisch aus den Schalen
I6sen. Muschelsud durch ein Sieb geben und aufheben. Sellerie und Moh-
ren fein wurfeln, Tomaten tUberbrihen, hauten, wurfeln. 1 %2 EL Olivendl in
einem groRen Topf erhitzen, Knoblauchzehe in Ol anbraten, Tintenfisch-
ringe und die ganze Chilischote zufugen, kraftig anbraten. Gemuse, Lor-
beerblatt, den Fisch- und den Muschelsud und den Wein zufuigen, zuge-
deckt 15 Min kocheln lassen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer kraftig wur-
zen. Fischstucke, Muschelfleisch und Garnelen zugeben, alles 5 Min ziehen
lassen, Chilischote und Lorbeerblatt rausnehmen, die Suppe mit Petersilie
bestreuen. Das Brot toasten. Mit der restlichen Knoblauchzehe einreiben
und mit dem restlichen Olivendél betraufeln. Zusammen mit der Fischsuppe
servieren.

Gemuse Fisch Suppe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
500 g Kartoffeln

300 g Mohren

1/2 Staude Sellerie

1 Stange Porree (Lauch)

300 g Lachsfilet

300 g Seeteufelfilet
2 El Zitronensaft

400 ml Fischfond

Salz

200 ml trockener Weildwein

weil3er Pfeffer

nach Belieben Petersilie zum Garnieren



1. Kartoffeln schalen und grob wirfeln. Moéhren, Sellerie und Porree in
Scheiben schneiden. Lachs- und Seeteufelfilet in mundgerechte Stucke
teilen, mit Zitronensaft betrdufeln und kurz kuhl stellen.

2. Den Fischfond, etwas Salz sowie Wein und 400 ml Wasser zum Sieden
bringen. Die Kartoffeln darin etwa 5 Minuten kocheln lassen. Mdéhrenschei-
ben anschlielend zufigen und ungefahr 3 Minuten garen.

3. Sellerie, Porree und Fisch ebenfalls zur Suppe geben, aufkochen lassen
und weitere zirka 4 Minuten bei mittlerer Hitze durchziehen lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Gemuse-Fisch-Suppe in tiefen Tellern
anrichten und dann nach Belieben mit Petersilienblattchen garniert servie-
ren.

Dazu passt ein trockener Weildwein oder eine Weinschorle.

Zeitaufwand: ca. 50 Minuten
Nahrwert: pro Portion ca. 1510 kJ/360 kcal, E 35 g, F 11 g, KH 20 g
Vida Nr. 56/03

Gemusesuppe mit Schinken und Krabben

Fur 2 Personen

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Pro Person: 125 kcal, 2 g Fett, = 14 9o,
4,5 g KH

3 getrocknete Shiitake-Pilze
2 Fruhlingszwiebel

1 Mbhre

1 Stange Staudensellerie
50 g Sojabohnensprossen
50 g Bambussprossen

50 g Krabben

100 g gekochter Schinken (3 %26 Fett)

2 | Gemusebruhe

1 EL Sojasauce
Pfeffer

1 Msp. Ingwerpulver

Die Pilze 15 Min in heilem Wasser einweichen, ausdriicken und in feine
Streifen schneiden. Das Gemuse waschen, putzen und in mundgerechte
Stucke schneiden. Die Sprossen abspulen und abtropfen lassen. Die Krab-
ben mit kalten Wasser grundlich abspulen, dann abtropfen lassen, Den
Schinken in dunne Streifen schneiden. Die Gemusebruhe erhitzen und alle



Gemusezutaten darin 20 Min garen. Nach 15 Min den Schinken und die
Krabben zugeben. Die Suppe mit Sojasauce, Pfeffer und Ingwer wirzen
und servieren.

TIPP: Unbedingt geschalte Krabben fur die Suppe kaufen.

Graupensuppe mit Mies Muscheln

5 El. Olivendl,

200 g Schalotten und Lauch, zugleichen Teilen in kleine, Wurfel geschnit-
ten,

3 gehackte Knoblauchzehen,

5 El. (gehauft) gewaschene Gerstengraupen,

400 ml trockener Riesling,

400 ml Bruhe,

1 Handvoll Queller ?

1 kg moglichst kleine Mies-Muscheln, geputzt und gewaschen,

4 cl trockener Wermut,

1 Bd. glatte Petersilie,

Ol in einem Topf erhitzen,

Schalotten- und Lauchwiurfel darin glasig andunsten, den gehackten Knob-
lauch dazugeben.

Graupen mit dem Zwiebelgemisch gut vermengen, mit Wein und Briuhe
auffullen, etwa 15Minuten bei milder Hitze zugedeckt kochen.

Queller und die Miesmuscheln in den Topf geben, mit dem Sud mischen,
zugedeckt drei Minuten kochen, bis sich die Muscheln ge6ffnet haben.
Die Suppe mit dem Wermut abschmecken und mit gehackter Petersilie
bestreut servieren. Queller heil3t das Salzwiesengras, das fur die Nord-
seewiesen am Watt typisch ist. Ersatzweise kann man in Fischgeschéaften
auch Algen kaufen, oder man behilft sich mit dem jungen Grun der Fruh-
lingszwiebeln

Gurkensuppe, Graved Lachs

1 Salatgurke

20 g Schalotten,

1 Bund Dill

30 g Butter / Margarine
2 cl trockener Weiliwein

1/4 | Geflugelfond

1/8 | Sahne
2 El geschlagene Sahne
Meersalz, weilRer Pfeffer,



Saft einer halben Zitrone

Gurke langs halbieren, Kerngehause entfernen. Gurkenhélften in feine
Scheiben schneiden und mit Butter / Margarine und Schalotten leicht
dunsten. Dill zupfen, Stiele zu den Gurken geben. Suppe mit Geflugelfond
und flussiger Sahne auffullen. und leicht 12 Minuten kécheln lassen. Zum
Schluss Weil3wein, Dill und geschlagene

Sahne dazugeben und mit dem Mixstab purieren.

Serviervorschlag nach Saison

Jakobsmuscheln, Krebse, Seeteufel oder Frischlachs.

Ich habe Graved Lachs genommen und einige rohe Gurkenstuckchen.

Gurkensuppe, Lachs + Krabben

Zutaten fur 8 Portionen:
4 Lauchzwiebeln

1/2 Bund Dill

4 Salatgurken

1/4 | Gemusefond

Salz

Pfeffer

2-3 El Zitronenessig

100 g Lachs dunn geschnitten

150 g Nordseekrabbenfleisch
Zitronenscheiben zum Garnieren

Zubereitung:

Die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden, Dill hacken. Gurken grob wiurfein.
Alles im Mixer purieren. Den kalten Fond zuftigen. Mit Salz, Pfeffer und
Essig wurzen. Ca. 1/2 Stunde kalt stellen. Nochmals abschmecken. Den
Lachs in breite Streifen schneiden und aufrollen.

Die Nordseekrabben und Lachsrdlichen in die Suppe geben. In Teller ge-
ben und mit Zitronenscheiben garniert servieren.

Gurkensuppe, Lachs + Krabben

Zutaten fur 8 Portionen:
4 Lauchzwiebeln

1/2 Bund Dill

4 Salatgurken



1/4 | Gemusefond
Salz

Pfeffer

2-3 El Zitronenessig

100 g Lachs dunn geschnitten

150 g Nordseekrabbenfleisch
Zitronenscheiben zum Garnieren

Zubereitung:

Die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden, Dill hacken. Gurken grob wirfein.
Alles im Mixer purieren. Den kalten Fond zuftigen. Mit Salz, Pfeffer und
Essig wiurzen. Ca. 1/2 Stunde kalt stellen. Nochmals abschmecken. Den
Lachs in breite Streifen schneiden und aufrollen.

Die Nordseekrabben und Lachsrolichen in die Suppe geben. In Teller ge-
ben und mit Zitronenscheiben garniert servieren.

Irokesische Fischsuppe

Zutaten: 4-6 Personen

900 ml HUuhnerbruhe

120g Fruhlings- oder Haushaltszwiebeln gehackt
2 EL Maismehl

350 g Schellfisch-, Forellen- oder Seebarschfilets

250-300 g frische Limabohnen

4-6 Wildpilze oder Shiitake, in feine Scheiben geschnitten
2 EL gehackte frische Petersilie

2 EL gehackter frischer Dill

Salz und frisch gemahlener Pfeffer.

Zubereitung:

Die Huhnerbrihe mit den Zwiebeln und dem Maismehl in einen grol3en
Topf geben und bei niedriger Temperatur 10 Minuten leise kocheln lassen.
Fischfilets, Bohnen und Pilze hinzufigen. Alles weitere 25 Minuten kochen,
dabei gelegentlich rihren und die Fischfilets in kleine Stucke zerpflicken.
Petersilie und Dill druberstreuen und den Topf nach einer Minute vom
Herd nehmen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort
servieren.

www.asv-kessel.de
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Kabeljau Garnelen Suppe

Zutaten:

2 Zwiebeln

2 Mohren

3 Bleichselleriestangen

200 Gramm Kabeljaufilet

2 Nelken

1 Pfefferschote

200 Gramm saure Sahne
2 Teeloffel Speisestarke

175 Gramm Garnelen

Meersalz

Gemuse putzen, klein schneiden. Gemuse in eine Pfanne geben und 3 Mi-
nuten dunsten. Zerkleinertes Filet, Garnelen, Gewurze und Pfefferschote
zugeben und 1 Minute mitdunsten. 1/2 Liter Wasser zugiel3en, salzen und
etwa 20 Minuten kocheln lassen. Warm servieren und mit Petersilie gar-
nieren

Kabeljau-Terrine mit Brokkoli 1  Eiwell3

300 g Kabeljaufilet (TK- Ware)
Salz

1 Eiweild
1 Bund Schnittlauch

175 g Schlagsahne
Pfeffer, frisch gemahlener

250 g Brokkoli
3 El Tomatenmark
Cayennepfeffer

1/4 1 Gemusebrihe (Instant)
Ol fir die Form

Fisch wurfeln, 1 Teeloffelspitze Salz und Eiweil3 verruhren.

Schnittlauch, bis auf etwas zum Garnieren, in Réllchen schneiden.

Fisch und Eiweil3 im Mixer purieren, dabei 150 g Schlagsahne zugiel3en.
Pfeffer und Schnittlauch bis auf 1 Teelo6ffel unter 2/3 der Farce ruhren.



Tomatenmark unter den Rest ruhren, mit Cayennepfeffer wirzen.
Eine Form (ca. 400 ml Inhalt) mit Ol au3treichen. Farcen hineinstreichen.

Zugedeckt im heiRen Wasserbad im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 150
Grad C / Gasherd: Stufe 1) ca. 30 Minuten gar ziehen lassen.

Terrine ca. 20 Minuten abkuhlen lassen. Brokkoli putzen, in Réschen
teilen. In kochender Bruhe ca. 5 Minuten dunsten. Brokkoli, bis auf
einige Roschen, in 1/8 | Gemusebruhe purieren.

Restliche Roschen und Sahne zugeben, wirzen. Terrine am Rand lésen,
sturzen. Brokkoliso3e angiel3en. Mit restlichen Schnittlauch bestreuen.
Als Beilage schmeckt frisches Baguette.

Info:
Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden (ohne Wartezeit)
Pro Portion ca. 960 Joule / 230 Kalorien

Kalte Gurkensuppe mit Dill und Raucherlachs

1 Salatgurke

1/2 1 Joghurt oder Butter / Margarinemilch

1/2 Bund Dill

1/2 Bund Borretsch (wenn moglich auch die blauen Bluten)
1 Prise Cayennepfeffer

1 Prise Zucker

1 Tl Essig

1 feingehackte Schalotte

1 gepresste Knoblauchzehe

1 Tl Gemusebruhenpulver

4 Scheiben Raucherlachs
gestolRener schwarzer Pfeffer, Salz

Schalotte und Knoblauch in etwas Olivendl anschwitzen, dann
auskuhlen lassen. Gurke schélen und in Stucke schneiden, mit der
Butter / Margarinemilch oder dem Joghurt mixen. Alle Zutaten zugeben,
mit Ausnahme einiger Dillfaden und den Borretschbluten. Mit Pfeffer
und Salz abschmecken und in den Kuhlschrank geben.

Den Raucherlachs in Streifen schneiden, mit dem Dill und den
Bluten auf der kalten Suppe anrichten.



Kalte Melonensuppe, Fischfond

BITTE BEACHTEN: SUPPE MUSS 1 STUNDE Kuhlen

2 kleine grunfleischige Melonen (z.B. Galia-Melone)
16 kleine roh geschélte Schalotte
1 El Butter / Margarine oder Margarine

100 ml Fischfond (Glas)

100 ml i trockener WeilRwein (z.B. Muller-Thurgau)
Salz,

weilRer Pfeffer

1 El Zitronensaft,

nach Belieben frische Minzeblattchen

1. Die Melonen halbieren und entkernen. Drei Melonenhélften in Spalten
schneiden, schalen und purieren. Aus der restlichen Melone mit einem
Ausstecher Kugeln aus dem Fruchtfleisch schneiden und zugedeckt kalt
stellen.

2. Die aufgetauten Garnelen am Rucken entlang langs einschneiden, den
schwarzen Darmfaden entfernen. o Die Schalotte abziehen und sehr fein
hacken. Im heil3en Fett glasig dunsten. Mit Fischfond und WeilRwein ablo-
schen. Garnelen kalt abbrausen, in den Fond geben und bei kleiner Hitze
je nach Groél3e in 2-4 Minuten garen. Herausheben, beiseite stellen.

3. Melonenpiree in den Fond ruhren. Die Suppe zugedeckt im Kuhlschrank
etwa 1 Stunde durchkihlen lassen.

4. Die Melonensuppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken, In
Teller fullen, je ein paar Garnelen und Melonenkugeln hineinlegen und e-
ventuell mit Minzeblattchen garnieren.

Aufwand:
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Pro Portion: 140 kcal/590 kJ
Aus Meine Familie & Ich: Das Kochbuch

Kaltes Suppchen aus Gurkendreierlei mit Lachstatar

1,5 Salatgurken
2 Essiggurken
3 Senfgurken
100 ml Milch



100 ml Butter / Margarinemilch
200 g Creme fraiche

50 ml Gurkeneinlegsaft

1 Bund Dill

1 Tl geriebener Meerrettich

3 El Gemusebrihe

4 Scheiben Raucherlachs

etwas Zitronensaft
Salz,

Pfeffer,

Zucker

Eine Salatgurke schalen, entkernen und fein wurfeln. Essig- und Senfgur-
ken ebenfalls wirfeln und die Gurkenwdrfel mit Milch, Butter / Margari-
nemilch, Gemusebruhe und 100 g Creme fraiche purieren. 1/2 Bund Dill
grob hacken, zur Suppe geben und nochmals purieren.

Die Suppe mit dem Gurkensud, Salz, Pfeffer und Zucker gut abschmecken
und in den Kuhlschrank geben.

Die ubrige halbe Gurke langs halbieren und entkernen.

Den restlichen Dill fein schneiden, den Raucherlachs hacken und mit
restlicher Creme fraiche, Dill, Meerrettich und Zitronensaft vermischen.
Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Lachsmasse in die ausgehohl-
ten Gurkenhélften geben, diese wieder zusammensetzen und fest in Folie
gewickelt 30 Minuten im Kiuhlschrank ruhen lassen. Dann die Gurke in
Scheiben schneiden, auf Suppenteller verteilen und die kalte Gurkensuppe
angiel3en. Mit einem Klecks Creme fraiche und Dill garnieren.

Karpfensuppe vom Balaton

Zutaten far Portionen

1 Fisch, Kopf, Innereien, Graten und Bruststucke eines filetierten
Karpfens

3 EL Ol
4 Zwiebel(n)
1 Mohre(n)
100 g Knollensellerie
1 EL Paprikapulver, edelsuf3
4 Scheibe/n Brot (Weizenbrot)
200 ml Joghurt, natur
100 g Kase, gerieben
50 g Butter, oder Margarine
Salz und Pfeffer
Zucker
Essig



2 Lorbeerblatter

Knoblauch
1 Bund Wurzelwerk, (Mohre, Sellerie, Petersilienwurzel, Kohlrabi, Porree,
Zwiebel u.s.w.)

ZUBEREITUNG

Alle Teile (Kopf, Innereien und Graten usw.) ohne die Filets des Karpfens
mit dem geputzten Wurzelwerk, den Lorbeerblattern, etwas Salz, dem
Paprikapulver und genugend Wasser (1 1/2 Liter) ansetzen und ca. 2
Stunden kochen lassen auf kleiner Flamme.

In der Zwischenzeit die in Scheiben geschnittenen Zwiebeln und den in
Stifte geschnittenen Sellerie in Ol anschwitzen, etwas Zucker mitrosten bis
es leicht braunt, mit 1 EL Essig abloéschen und mit der durchgeseihten
Fischbruhe auffullen. Die Filets des Karpfens in mundgerechte Sticke
schneiden und in die Bruhe geben, gar ziehen lassen. Dann den Joghurt
mit dem Kase und etwas Knoblauch vermischen und in die Suppe geben.
Weizenbrot in Wurfel schneiden und in der Butter scharf anrdsten.

Kurz vor dem Servieren diese Weizenbrotwurfel in die heil3e Suppe geben,
mit Petersilie bestreuen und sofort auftragen!

8.10.01 Sonja* CK

Kartoffel-Krabben-Suppe 1 Eigelb

Zutaten (fur 1 Portion)
250 g mehlig kochende Kartoffeln
300 ml Gemusebrihe

1 Eigelb

50 g Nordseekrabben

1 El Sahne

Salz

Pfeffer

1 Tl gehackter Dill zum Bestreuen

Zubereitung

Die Kartoffeln schalen und in Wurfel schneiden. Die Bruhe mit den
Kartoffelwirfeln erhitzen und ca. 25 Min. bei schwacher Hitze k6cheln
lassen.

Die Suppe mit einem Purierstab purieren oder durch ein Sieb streichen.
Nochmals aufkochen lassen, dann vom Herd nehmen und mit dem Eigelb
legieren.



Die Suppe jetzt nicht mehr kochen lassen, da sonst das Eigelb gerinnt.

Die Krabben in der Suppe kurz erwarmen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer
wurzen, Sahne untermischen und den Dill dartuiber streuen.

Nahrwerte pro Person
337 kcal, 11g Fett, 29,38 Fett %

Kartoffelcremesuppe mit Nordseekrabben

Zutaten:

Kartoffeln: 500 Gramm
Stange Porree (ca. 200 g ): 1
Butter / Margarine: 50 Gramm

Geflugelbruhe ( Instant ): 1.5 Liter

Bund Schnittlauch: 1
Schlagsahne: 250 Milliliter
Krautersalz
Cayennepfeffer

Nordseekrabben: 250 Gramm

Zubereitung:

Die Kartoffeln schalen, waschen und in Wurfel schneiden. Porree putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

Etwa einen Teel6ffel Butter / Margarine im Topf erhitzen und den Porree in
etwa 3 Minuten darin weich dinsten. Kartoffeln dazugeben und knapp mit
Bruhe bedecken.

Den Topf bis auf einen kleinen Spalt zudecken und alles etwa 15 Minuten
kocheln lassen. Den Schnittlauch in Roéllchen schneiden.

Die Suppe mit dem Schneidestab fein purieren und dabei heil3e Bruhe an-
giel3en, bis eine leichte cremige Konsistenz erreicht ist.

Kurz vor dem Servieren die Sahne und restliche Butter / Margarine einpu-
rieren. Die Suppe mit Krautersalz uns Cayennepfeffer abschmecken.

Zum Servieren die Suppe auf vorgewarmte Teller fullen, Krabben und
Schnittlauch daruber verteilen.



Kartoffelsuppe mit Lachs

Zutaten flr 4 Portionen:

1 kg Kartoffeln

1 Mohre(n)

1 Zwiebel(n)

1 Bund Staudensellerie

2 El Butter / Margarine

1 Liter Huhnerbruhe / Gemusebruhe (Instant)
1 Becher Sahne

500 g Lachsfilet

Salz und Pfeffer
1 El Dill
Curry

Zubereitung:

Kartoffeln, Mohre, Zwiebel und Staudensellerie waschen, putzen und fein
wurfeln. Butter / Margarine im Suppentopf erhitzen Und Kartoffeln, M6hre
und Zwiebel darin anschwitzen. Die Huhnerbrihe / Gemusebrihe dazu-
gielen und 5 Minuten kochen lassen. Den Staudensellerie dazugeben und
weitere 5 Minuten garen. Die Sahne in die Suppe geben und alles erneut
aufkochen lassen. Das Lachsfilet wirfeln und in die kochende Suppe ge-
ben. Die Hitze sofort zuriicknehmen und die Suppe nicht mehr kochen las-
sen. Alles noch 5 Minuten ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Curry ab-
schmecken und zum Schluss frisch gehackten Dill in die Suppe geben.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Kartoffelsuppen, Tiefseekrabben

Rezept fur 4 Personen

1 | sehr kraftige Rindfleischbruhe

400 g Kartoffeln

2 Karotten

Y4 Sellerieknolle

1 Stange Lauch

Salz, Pfeffer, Majoranblattchen

60 g Creme fraiche



100 g Tiefseekrabben

Zubereitung:

Die Bruhe aufkochen.

Die Kartoffeln, Karotten und Sellerie schalen und in ca. 2 cm grol3e Wurfel
schneiden. Den Lauch putzen, waschen und ebenfalls wirfeln.

Die Kartoffeln, Karotten und Sellerie in die Bruhe geben. Alles kochen las-
sen, bis das Gemuse fast gar ist. Den Lauch zufugen und noch kurz ko-
chen lassen.

Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Majoranblattchen abschmecken.

Die Halfte der Suppe mit der Halfte des Gemuses in einen zweiten Topf
geben. Die Creme fraiche beigeben und mit einem Mixstab die Suppe fein
purieren.

Die Suppe in Teller verteilen und auf die purierte Suppe jeweils die Krab-
ben anrichten.

Katalanische Fischsuppe

1 Zwiebel

1 -10 Knoblauchzehen

3 El Ol

5 Tomaten

1 Bund glatte Petersilie
800 ml Fischfond (gibt's als gutes- Fertigprodukt)
100 ml trockener Sherry
100 ml Anisschnaps

1 Tl Salz (gestrichen)

Pfeffer frisch aus der - Muhle!

1 Lorbeerblatt

400 g Fischfilet (auch versch. - Fischsteaks)
300 g Tintenfischringe (unpaniert naturlich!
oder man zerstuckelt - frischen Tintenfisch selbst
4 Garnelenschwanze (vorgegart- und geschalt)

100 g Shrimps

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Tomaten hauten
und wiurfeln (oder aus der Dose). Petersilie hacken.

Zwiebel und Knobi im Ol leicht glasig diinsten, die Tomaten dazu und
einige Minuten mitdunsten. Die Petersilie auch dabei geben (bisschen



far die Garnierung aufheben). Fischfond, Sherry und den Schnaps
angiel3en; die Gewurze zugeben und alles so ca. 10 - 15 Minuten leise
kdcheln lassen.

Fischfilet wahrenddessen waschen, trocken tupfen und in Mundgerechte
Stucke schneiden. Tintenfischringe waschen und trocken tupfen.

Fischwurfel und Tintenfischringe in einer Pfanne unter Rihren 3 - 5
Minuten anbraten. Fischwiurfel, Tintenfischringe, Garnelenschwanze
und Shrimps in die Suppe geben, noch einige Minuten durchziehen
lassen. Vor dem Servieren noch die gehackte Petersilie
druberstreuen und dazu gibt es eine Stange Baguette.

Kichererbsensuppe, Raucherspeck,+ Sardellen

Zutaten fur 4 Portionen:
50 g italienischer Raucherspeck,

4 Sardellenfilets,

1 Schalotte,

200 g Spinat,

1 Dose Kichererbsen,

1 El Olivendl,

1 El Pinienkerne,

1 | Wasser,

1 Beutel Tomatencreme Suppe,
4 Scheiben Chiabattabrot,

2 El Parmesan,

1 El gehackte Petersilie

Zubereitung:

Raucherspeck in kleine Wirfel schneiden. Sardellenfilets klein

schneiden. Schalotte schalen und in feine Wurfel schneiden. Spinat put-
zen,

waschen und in feine Streifen schneiden. Kichererbsen abtropfen lassen.
Backofen auf 200° C vorheizen. In einem Topf Olivendl heil3 werden las-
sen.

R&aucherspeck und Schalotte darin andunsten. Sardellenfilets, Spinat und
Pinienkerne zugeben und mit andunsten. Mit Wasser auffullen und
Tomatencreme-Suppe einrihren, unter Ruhren aufkochen. Kichererbsen
zufugen und bei geringer Warmezufuhr 5 Min. kochen lassen. Dabei gele-
gentlich umruhren. In der Zwischenzeit Chiabatta auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und im Backofen ca. 5 Min. knusprig backen.
Die Suppe in vier Tellern anrichten. Je eine Scheibe Chiabatta auf die
Suppe geben. Mit Parmesan



und Petersilie bestreut servieren.

Kieler Fischsuppe

8 Tomaten reif
1 Lauchstange
3 Moéhren

400 g Schellfisch- Oder Kabeljaufilet
3 Tl Gemusebrihe vegetabil

1/2 Tl Cayennepfeffer

50 g Sahne suf

2 El Petersilie gehackt

1/4 1 Wasser

Die Stielansatze der Tomaten entfernen und diese einige Minuten im
Wasser dunsten. Die Tomaten anschlieRend durch ein Sieb streichen
und das Puree in einen Topf geben.

Den Lauch putzen und in feine Ringe schneiden. Die M6hren schélen
und in kleine Wurfel schneiden. Beides zum Tomatenplree geben und
alles etwa 8 Minuten kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit das Fischfilet waschen, restliche Graten

entfernen und das Filet in Stucke schneiden. Die Fischstucke zur
Suppe geben und das Ganze mit der Instandbrihe und dem
Cayennepfeffer abschmecken. Alles weitere 10 Minuten kdcheln lassen.
Zum Schluss die suRe Sahne hineinrtihren und die Suppe mit

Petersilie bestreuen.

Klare Fischsuppe

Zutaten fur Portionen

300 g Fischfilet (Lottefilet), gewdurfelt

300 g Fischfilet (Steinbuttfilet), gewdurfelt

300 g Fisch (Seewolf), gewurfelt

300 g Lachsfilet, gewdurfelt (nicht aus der Zucht)

4 Liter Kalbsfond, hell, geklart

500 ml Wein, weil}
300 g Fruhlingszwiebel(n), fein gehackt



1 Bund Dill, fein gehackt

1 Bund Schnittlauch, fein gehackt

1 Bund Petersilie, glatt, fein gehackt
1 Knolle/n Fenchel, fein gewurfelt

1 TL Safranfaden

30 g Butter

ZUBEREITUNG

In Butter Zwiebeln und Fenchel anziehen lassen, bis diese glasig sind. Mit
Wein abléschen und warten bis der Alkoholgeruch verflogen ist. Hitze re-
duzieren. Dann mit Bruhe aufgiel3en. Die Fischsticke zunachst mit Pfeffer
und Salz wurzen, dann bei kleiner Hitze hinzugeben (Achtung, sonst wird
die Suppe trub). Alles ca. 10 Minuten ziehen lassen, nicht kochen. Safran-
faden hinzugeben und sodann die Krauter. Wirzen und dann servieren.

29.1.02 Bornheim CK

Es gelingt im Prinzip so, wie es das Rezept angibt. Allerdings sind 4l.
Kalbsfond stindhaft teuer, wenn man ihn kaufen muss. Es geht auch mit
Gemusefond (angeschmort und mit wenig Weil3wein abgeldscht) in den 1
Kilo Frischfischreste oder Billigfisch zugegeben werden. Klaren mit leicht
verschlagenem Eiweil3. Zeit +30 Minuten

12.5.02 Olopol CK

Kokos Fisch Suppe

Thailandisch inspiriert

Zutaten fur Portionen

2 Rotbarschfilet, gewurfelt

3 cm Ingwer, kleingehackt
1 Zehe/n Knoblauch, kleingehackt
1 Chilischote(n), rot, in kleinen Ringen

% Liter Huhnerbruhe
1 Dose/n Kokosmilch, (400ml)

4 EL Fischsauce

3 EL Limettensaft

1 TL Zucker, braun

1 EL Ol, neutrales

4 Tomate(n), geachtelt



ZUBEREITUNG

Fischstickchen mit 2 EL Fischsauce vermischen, beiseite stellen.

Ol in einem Topf erhitzen. Ingwer, Chilischote und Knoblauch anbraten.
Huhnerbrihe und Kokosmilch dazugiel3en, erhitzen. Aufpassen, dass es
nicht tberkocht! Fischsauce, Limettensaft und Zucker dazugeben. 5 Minu-
ten kocheln lassen. Nun die Tomaten und den Fisch zugeben, noch einmal
5 Minuten koécheln, abschmecken fertig!

Dieses Rezept reicht fur 4 Personen als Vorspeise oder fur 2 als Hauptge-
richt.

7.2.03 Mausel CK

Krauterschaumsuppe mit Zandernocken 1 Ei

je 1/4 Bund Petersilie, Schnittlauch, Dill, Estragon
100 g weilRes Wurzelgemuse (Sellerie, weil3er Lauch,
Petersilienwurzel, Zwiebel)

100 ml WeilRwein

1| Gemusebrihe

1 Lorbeerblatt

1 Kartoffel, mehlig kochend

250 ml Sahne

1 Eigelb
50 g Zanderfilet

1 EiweilR
etwas Pernod
Salz,

Pfeffer,
Butter / Margarine

Die Krauter abzupfen (die Stiele aufbewahren) und mit etwas
Gemusebruhe im Mixer purieren. Das Wurzelgemuse in kleine Wurfel
schneiden und in einem Topf mit etwas Butter / Margarine anbraten, den
Ansatz

mit dem Weil3wein abléschen. Wenn die Flussigkeit eingekocht ist,
die Gemusebrihe zugeben. Fur den Geschmack das Lorbeerblatt und
die Krauterstile, fur die Bindung die gewdurfelte Kartoffel in der
Suppe ca. 20 Minuten mitkochen. Lorbeerblatt und Krauterstiele
heraus nehmen. Den Suppenansatz im Mixer fein purieren und durch
ein Sieb zuruck in den Topf passieren. Zum Fertigstellen der

Suppe das Eigelb mit 200 g Sahne verrihren und zur Suppe geben.



Zum Schluss das Krauterptree und etwas kalte Butter / Margarine mit den
Stabmixer unter die Suppe mischen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

Fur die Zandernocken das Fischfilet in kleine Stucke schneiden.
Zusammen mit der restlichen Sahne, Eiweil3 und Salz in einem

Cutter mixen. Die Farce mit Pfeffer und einem Spritzer Pernod
abschmecken. Mit einem Teeloffel kleine Kl63chen in kochend

heiles Salzwasser abstechen und 5 Minuten ziehen lassen.

In einem Suppenteller die Zandernocken anrichten, heil3e Suppe

dartber gieRen und mit einigen Krauterzweigen garnieren.

Lachs Crevetten Suppe mit Gemuse

Fuar 4 Personen:

250 g Lachs, frisch oder tiefgekuhlt

200 g Riesencrevettenschwanze, tiefgekuhlt oder Crevetten

150 g Ruebli *

150 g Stangensellerie

100 g Fruhlingszwiebeln

150 g Fenchel *

1 halber Peperoncino

1 El Butter / Margarine * (20 Q)

1 Liter Wasser

2 Wirfel Gemusebouillon

1 Stuck frischen Ingwer (ca. 2 cm) oder Ingwerpulver
1 dl Kokosmilch oder 3 El getr. Kokosnuss, geraspelt (ca. 30 g)
100 g Sojasprossen

50 g Lattich *

1 Brief Safran

ev. Pfeffer und Salz

Knoblauchmayonnaise:

4 El Mayonnaise * (ca. 80 Q)
2-3 Knoblauchzehen, gepresst
1-2 Peperoncino, sehr fein gehackt

Diese Zutaten sind als Coop Naturaplan-Produkte erhéltlich.

Zubereitung:
Lachs und Crevetten wahrend ca. 2 Stunden antauen lassen.



Alles Gemuse rusten, waschen und in sehr feine Streifen schneiden.
Ingwer schalen, in dinne Scheibchen schneiden.

Butter / Margarine in grol3er Pfanne erhitzen, Ruebli, Sellerie-, Frihlings-
zwiebel-, Fenchel- und Peperoncinostreifchen darin kurz andampfen. Mit
Wasser abldschen, Bouillon, Ingwer und Kokos zufiigen und alles 8-10 Mi-
nuten kdcheln lassen.

Den angetauten Lachs in ca. 2 cm grol3e Wurfel schneiden,
Riesencrevettenschwéanze 2-3 Mal zerschneiden, nach 10 Minuten zur
Suppe geben und darin 5-7 Minuten ziehen lassen (Wenn die kleineren,
vorgekochten Crevetten verwendet werden, mussen diese erst 2 Minuten
vor Servieren in die Suppe gegeben werden). 2-3 Minuten vor Ablauf der
Kochzeit die Sojasprossen und die Lattichstreifen zufiigen. Suppe mit Saf-
ran und ev. Pfeffer und Salz abschmecken.

Fur die Knoblauchmayonnaise die Majonaise mit dem Knoblauch und dem
gehackten Peperoncino gut verrihren, zusammen mit getoastetem Weil3-
brot zur Suppe servieren.

Fur 2 Personen: Zutaten halbieren, ev. nur 1 Fischsorte verwenden (Lachs
oder Crevetten).

Pro Person ca. 1295 kJ/310 kcal

Vorbereitungszeit: ca. 1 Stunde (+ 2 Stunden Fisch antauen)
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Lachs Kartoffel Suppe
(Estland)

400 g Lachs (mit Graten)

1 Bund Suppengemuse, gewdurfelt
2 Zwiebeln, grob gewurfelt

5 Pfefferkérner

1 Lorbeerblatt

2 Pimentkorner

200 g Kartoffeln

200 ml Sahne

1 Bund Dill

Salz,

Pfeffer

Den Lachs von Haut, Graten und Fett befreien und daraus eine Fischbruhe
kochen. Dafur die Abschnitte mit Wasser aufsetzen, das Suppengemuse,
die Zwiebelwurfel zugeben und mit Salz, Pfefferkdrnern, Lorbeer und Pi-
ment wirzen, ca. 50 Minuten kécheln lassen.

In der Zwischenzeit den Lachs in 2 cm grol3e Wurfel schneiden, die



Kartoffeln schalen und wdurfeln.

Die Bruhe passieren, die Kartoffelwurfel darin 10 Minuten kocheln lassen.
Anschliel3end Lachs und Sahne zugeben und weitere 5 Minuten kdcheln.
Mit Salz und Pfeffer wirzen und frisch gehackten Dill untermischen.

Die Suppe mit Vollkornbrot servieren.

Lachs und Hecht Terrine

Rezept fur 1 Terrine:
400 g Lachsfilet ohne Haut

500 g Hechtfilet ohne Haut

1 Zitrone (Saft)
200 g Blattspinat
400 ml Sahne

1 Bund Dill

2 EL Pernod
Salz,

Pfeffer,

Muskat,

Ol zum Einfetten,
Alufolie

Vom Lachsfilet einen 1 cm breiten Streifen schneiden, der so lang sein
sollte wie die Terrinenform. Hecht- und Lachsfilet getrennt in 2 cm grol3e
Wirfel schneiden und mit Salz, Pfeffer, Muskat und etwas Zitronensaft
wurzen. Spinat waschen und kurz blanchieren, dann abschrecken und auf
ein Kuchentuch legen. Den Lachsstreifen in Spinatblatter einwickeln, rest-
lichen Spinat fein hacken.

Die gewdurzten Fischwiurfel getrennt in einem Cutter zu einer Farce
verarbeiten. Zum Schluss jeweils etwas Sahne zugeben und nochmals 30
Sekunden Kuttern. Beide Fischfarcen getrennt durch ein feines Sieb
streichen. Die Hechtfarce mit gehacktem Dill, die Lachsfarce mit fein
gehacktem Spinat und Pernod mischen.

Terrinenform mit Ol einfetten. Zuerst die Lachsfarce einfullen und glatt
streichen. Darauf das Lachsfilet mit Spinat legen, dann die Hechtfarce
daruber geben und glatt streichen. Terrinenform mit Alufolie fest
verschlieBen und im Wasserbad im Ofen bei 90 Grad ca. 45 Minuten ga-
ren.

Anschlie3end die Terrine in der Form 3 - 4 Stunden gut durchkuhlen. Die
Rander der Terrine mit einem spitzen Messer vorsichtig |6sen und die
Terrine stirzen. In ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und mit Salat und
Schnittlauchjoghurt servieren.



Lachs Wantan Suppe

Zutaten (fur 4 Personen)

200 g Lachsfilet

16 Wantanblatter (Asia Shop)

2 Algenblatter fur Sushi (Asia Shop)

6 Thai-Auberginen (Asia Shop)

2 Bambusschdsslinge am Stuck (Asia Shop)
50 g Sojabohnenkeimlinge

4 Pakchoistiele oder 1 kleiner Gunchoi (Asia Shop)
1 SuRkartoffel (Topinambur)

1 Bund Lauchzwiebeln

2 frische Chilischoten

20 g frischer Ingwer

1 Limone

1 kleine Korianderpflanze

1 El sauer eingelegter Ingwer

500 ml Fischfond

2 El Oystersauce

2 El Sojasauce

1 El dunkles Sesamol

2 El Erdnussol

1 Tl Wasabipulver (Asia Shop)

Zubereitung

Die Wantanblatter lassen Sie auftauen und legen sie zwischen zwei feuch-
te Kuchenttcher, damit sie nicht austrocknen und die Algenbl&atter legen
Sie dazu, damit sie weich werden.

Den geschélten frischen Ingwer schneiden Sie in Julienne (streichholzfor-
mige Stiucke), die vom Stielansatz, den Kernen und inneren weiflen Hau-
ten befreiten Chilischoten hacken Sie fein, die geschéalte Sul3kartoffel
schneiden Sie in Wurfel und das Weil3e und Hellgriine der Lauchzwiebeln
in Scheiben.

Erhitzen Sie das Erdnuss6l mit dem Sesamal in einem Wok oder grol3en
Topf und schmoren darin die Lauchzwiebelscheiben, den frischen Ingwer,
die Chilis und die SulRkartoffelwurfel solange, bis die Lauchzwiebelscheiben
auseinanderfallen. L6éschen Sie nun mit dem Limonensaft, dem Fischfond,
der Oyster- und Sojasauce ab und lassen auf kleiner Stufe kécheln.

Nun bereiten Sie das restliche Gemuse vor. Dazu entfernen Sie von den
Thai-Auberginen den

Stielansatz und vierteln sie. Die Bambusschdsslinge schneiden Sie in etwa
1 cm dicke Scheiben, die Pakchoistiele in 1 cm lange Abschnitte und den
eingelegten Ingwer hacken Sie grob. Benutzen Sie Gunchoi, schneiden Sie
ihn komplett in etwa 1 cm grof3e Stucke. Sobald Sie das fertig haben, ge-
ben Sie alle Gemuse, bis auf die Sojabohnenkeimlinge und den Koriander



zu der Suppe. Fullen Sie eventuell verkochtes Wasser auf und lassen etwa
20 Minuten weiterkdcheln.

In dieser Zeit schneiden Sie das Lachsfilet in etwa 2 mal 2 cm grof3e Wur-
fel und verruhren den Wasabi mit etwas Wasser zu einer Paste. Die Al-
genblatter schneiden Sie in 16 Quadrate, die etwas kleiner sein sollen als
die Wantanblatter. Belegen Sie die Wantanblatter mit den Algenblattern
und bestreichen diese mit der Wasabipaste. Legen Sie die Lachsstiicke
mittig auf die Blatter und schlagen die Ecken so uber, dass kleine Pack-
chen entstehen. Die Korianderblatter und Stiele hacken Sie klein.

Sobald die Kochzeit der Suppe um ist, heben Sie die Sojabohnenkeimlinge
und den Koriander unter, setzen die Lachswantans vorsichtig hinein und
lassen 5 Minuten ziehen (NICHT kochen).

Lachs, Kase-Blumenkohl-Suppe

Zutaten flr 4 Portionen
500 g Blumenkohl
500 g Romanesco, oder auch Broccoli
2 Zwiebel(n)
1 EL Butter oder Margarine
2 TL Gemusebruhe (Instant)
125 g Kase, gerieben nach Wahl
125 g suf3e Sahne
Jodsalz

4 Scheibe/n Lachs, gerauchert

2 TL Mohn
Pfeffer, weil}

ZUBEREITUNG
Blumenkohl und Romanesco putzen, waschen und in Réschen teilen.

Zwiebeln pellen und fein wurfeln. Fett erhitzen und Zwiebeln darin an-
dinsten, Roschen dazugeben, kurz andunsten und mit 3/4 Liter Wasser
abloschen, aufkochen lassen und die Gemusebruhe einruhren.

Bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten garen - nach 10 Minuten je 2 Réschen
rausnehmen und beiseite stellen.

Gemuse purieren, Kase dazugeben und schmelzen lassen Sahne zugiessen
und mit den Gewdlrzen abschmecken.

Auf Teller verteilen, die beiseitegelegten Réschen in Scheiben , den Lachs
in diinne Streifen schneiden und beides in der Suppe anrichten und zuletzt
mit dem Mohn bestreuen.



23.2.02 Indiemel CK

Lachsschaumsuppe mit Raucherlachs

Zutaten:

1 Liter Fischfond

2 Becher sufe Sahne

1 Bund Basilikum

1 Bund glatte Petersilie
1 Bund Schnittlauch

1 Bund Kerbel

Salz,

Pfeffer

8 Scheiben Raucherlachs

FUr die Suppenbindung:

50 g Butter / Margarine,
30 g Mehl

Zubereitung:

Die Krauter waschen und klein hacken, Fischfond erhitzen, Sahne dazuge-
ben,

alles etwas aufkochen lassen, dazu die gesamten Krauter geben und mit
der Mehlbutter / Margarine zu einer sadmigen Suppe ruhren.

Auf eine Teller pro Person 2 Scheiben Raucherlachs geben und die heil3e
Suppe einfach darauf giel3en.

Dazu ein Baguette oder einfach einen gebratenen Pfannkuchen verputzen.

Lachsterrine auf Frischkase

Far 4 Portionen

Zutaten:

2 Blatt weil3e Gelatine,
250 g Magerquark,
100 g Frischkase,

2 EL Milch,

Salz,



weilRer Pfeffer aus der Muhle,
1 EL Zitronensaft,
1 TL abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone,

150 g Raucherlachs in dinnen Scheiben,
1 EL gehackte Dillspitzen

Zubereitung

(Achtung, Lachsterrine spatestens am Vorabend zubereiten!):

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Quark, Frischkase und Milch ver-
ruhren, mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und schale wirzen. Gelatine
tropfnass in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze auflésen. Gelatine mit
2 EL der Kasecreme verruhren, dann das Ganze mit der restlichen Kéase-
masse verruhren. 1/3 vom Lachs klein schneiden und Dillspitzen vorsichtig
unter 2/3 der Kdsemasse mischen. Eine Kastenform (750 ml Inhalt) mit
Frischhaltefolie auskleiden. Boden und Rander der Form ca. 0,5 cm dick
mit der weil3en Frischkasemasse bestreichen. Die Form rundum mit 75 g
Lachsscheiben auslegen. Kasemasse mit Dill und Lachsstiicken auf die
Lachsscheiben fullen, Lachsscheiben zu einer Rolle zusammenlegen. Rest-
liche Frischkdsemasse einfullen, glatt streichen und mit den restlichen
Lachsscheiben bedecken. Zugedeckt im Kuhlschrank Uber Nacht fest wer-
den lassen. Terrine aus der Form sturzen und in Scheiben schneiden. Mit
frischem Salat und Brot servieren.

Pro Person ca.: 191 kcal (= 799 kj), 19 g Eiweil3, 11 g Fett, 3 g Kohlen-
hydrate, O g Ballaststoffe
Apotheken Umschau vom 15.1.03

Eintopf zur Weinlese, Tintenfisch + Schwein

Mallorquinischer Nudel -
Fideaua

Zutaten flr 4 Portionen
500 g Nudeln mallorquinische Fadennudeln)

1 Liter Huhnerbruhe
150 g Schweinefilet
100 g Tintenfische (kuchenfertig)

4 kleine Keule(n) von Huhnern

1 Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch
150 g Pilze, mallorquinische, ersatzweise Champignons



3 Artischocke(n)

150 g Bohnen, grune, breite

2 Bund Petersilie

1 Glas Wein, weil3

4 EL Ol (Olivenol)

1 Paprikaschote(n), rot

1 Paprikaschote(n), grin
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Artischocken putzen, waschen und vierteln. Pilze putzen und klein schnei-
den. Bohnen waschen und in ca. 4 cm lange Stucke schneiden. Petersilie
waschen und hacken. Paprikaschoten, waschen, halbieren, entkernen und
im Grill rosten, bis die Haut Blasen schlagt und schwarz wird, dann ent-
hauten und in Wurfel schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch abziehen, Knoblauch fein, Zwiebel grob wiurfeln.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel- , Knoblauch- und Paprika-
wurfel darin anbraten.

Tintenfisch und Schweinefilet wirfeln und zusammen mit den Hihnerkeu-
len in die Pfanne geben und goldbraun braten. Dann den WeilRwein
zugeben und nach und nach die Artischockenviertel, die Pilze und die Boh-
nen zugeben. Alles aufkochen lassen. Salzen, pfeffern, Petersilie zufligen.
Brihe zugiel3en und alles etwa 5 Minuten kochen lassen.

Hitze reduzieren, die Nudeln zufugen. Mit einem Holzl6ffel umruhren, bis
die Nudeln frei in der Briuhe schwimmen. Etwa 10 Minuten kochen, bis die
Flussigkeit fast aufgesogen ist.

Alles in eine feuerfeste Form fullen und im vorgeheizten Backofen bei 180
Grad etwa 10 Minuten Uberbacken.

19.9.03 Liesbeth CK

Marjas Lachssuppe

1/2 kg Kartoffeln

1/2 kg Lachs (am besten frisch)

1 sm Zwiebel

100 ml Milch oder Sahne
1 El Margarine oder Butter
etwas Dill

Wasser

Je nachdem, in welcher Form lhr den Lachs kauft, musst lhr evtl.
zuerst die Graten entfernen. Die Haut kann dranbleiben; eventuell noch



vorhandene Schuppen mussen aber naturlich auch entfernt werden.
Dann Schalt Ihr die Kartoffeln und schneidet sie und die Zwiebel klein und

legt die Sticke zusammen mit dem Lachs in einen Kochtopf. Fullt Wasser

ein, bis alles bedeckt ist, und lasst das Ganze sieden, bis der Fisch

gar ist. Gebt dann die Milch/Sahne und die Butter zu. Wenn die Butter

geschmolzen ist, streut Dill (kleingeschnippelt) dartiber, und dann

kann es serviert werden.

Bemerkungen:

Je nach Geschmack kann man den Lachs entweder ganz lassen oder
ebenfalls in Sticke schneiden. Wir haben zwei Lachssteaks genommen,
die sich allerdings in mehrere Stucke aufgeldst haben, als wir sie
aus dem Topf auf die Teller hieven wollten...

Naturlich schmeckt es besser, wenn man Butter statt Margarine
verwendet (analog mit Sahne und Milch); diese Entscheidung hangt wohl
davon ab, wie viele Kalorien Ihr Euch zumuten wollt.

Marseiller Fischsuppe

Grundfond:

1 Zwiebel oder 2 Schalotten
2 Zehen Knoblauch

1 El Tomatenmark

1 | Gemusebrihe

1 El Olivenol

GrolRRe Wurfel schneiden von:

1 Fenchel
1 Karotte
100 g Kartoffeln
1/2 Lauchstange
1 Tomate
etwas Safran, Cayennepfeffer, Pastis

1 kleiner Seeteufel
1 kleiner Rascasse
4 Jakobsmuscheln

4 Gambas



1 Rotbarbe

1 Knurrhahn

4 Scheiben gerostetes italienisches Brot
1 El Olivenadl

Zwiebel in Scheiben schneiden, in Olivendl zusammen mit Knoblauch und
den restlichen Gemuseabschnitten anbraten. Tomatenmark dazugeben
und weiterrésten. Mit Gemusebriuhe auffullen. Zehn Minuten kochen las-
sen und passieren.

In die passierte Brihe alle Gemusewdurfel - bis auf den Lauch - geben.
Safran zufigen, zehn Minuten kochen lassen. Lauch zugeben, 5 Minuten
kochen lassen, Cayennepfeffer und Pastis zugeben, dann Seeteufel,
Knurrhahn und Rascasse einlegen und 10 Minuten kécheln lassen. Zuletzt
Rotbarbe, Gambas und Muscheln zugeben und noch funf Minuten in der
Brihe gar ziehen lassen.

Weil3brotscheiben in Olivendl rosten und mit einer Knoblauchzehe einrei-
ben.

Die Suppe mit den ganzen Fischen in grol3e Teller geben - jeder filettiert
seinen selbst - und mit Brotscheiben und Sauce Rouille servieren.

Sauce Rouille

3 ElI  Mayonnaise

1 gequetschte Knoblauchzehe

1 g Safran

1/2 TI Rosenpaprika

1/2 Tl feinst gehackte, entkernte Peperoh
Pfeffer und Salz

Alle Zutaten zur Mayonnaise geben und solange verruhren, bis eine ho-
mogene Creme entstanden ist (ca.10 Minuten). Safran und Paprika l6sen
ihre Farbstoffe erst nach und nach. Vor der Verwendung noch einmal gut
durchruhren.

Mayonaise

2 Eigelb

2 Tl scharfer Senf
1/2 1 Distelol
1/8 1 Weil3wein
1 El Zitronensaft
1 El Kapernsaft
Salz ,Pfeffer



Eigelb mit Wein, Senf, Kapernsaft und Zitronensaft verrihren. Langsam
das Ol einlaufen lassen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Mediterrane Fischsuppe

Zutaten fur Portionen

800 ml Fischfond

200 ml Wein, weil3, trocken (z.B. Pinot Grigio)
100 g Zwiebel(n), rote, in Streifen

100 g M6hre(n) in Streifen

50 g Staudensellerie in Streifen

50 g Fenchel in Streifen

100 g Paprikaschote(n), rot, , in Streifen

10 Tomate(n) (Cocktailtomaten)

2 Zehe/n Knoblauch

100 ml Ol (Olivenol)

15 g Tomatenmark

400 g Fisch, gewdrfelt ,
Mittelmeerfisch, geht auch gut Lachs und Rotbarsch,
100 g Garnele(n) - Schwanze oder Surimi *

(* viel billiger, aber nicht so lecker)

Salz und Pfeffer
Basilikum, frisch
Oregano
Thymian

ZUBEREITUNG

Die Gemusestreifen in Olivendl anschwitzen. Das Tomatenmark und die
fein gehackten Knoblauchzehen dazugeben, mit WeilRwein abléschen und
mit Fischfond auffullen. Solange kochen bis das Gemuse gar ist, aber noch
leichten Biss hat. Den Fisch dazugeben und gar ziehen lassen, abschme-
cken und in tiefen Pastatellern anrichten. Zur Garnitur, die Cocktailtoma-
ten kurz in heiRem Olivendl anbraten und zusammen mit frischem Basili-
kum in die Suppe geben.

Mein Tipp: Dazu schmeckt Rouille super lecker.

20.9.02 Dirkfenske CK



Meerrettichsuppe mit Senfgurken und gebratenem Karpfen

Fur 4 Personen

Zutaten:

1 El Pflanzendl,

1 El Mehl,

1/2 | Brihe,

Salz,

Pfeffer aus der Muhle,
Estragonessig,

50 ml Sahne,

100 ml Magermilch,

1 El Speisestarke,

ca. 200 g Senfgurken (Glas),
1 Tl Senfkoérner,

1 Lorbeerblatt,

1 Karpfenfilet (ca. 200 g),

1 El Zitronensaft,

1 Tl Pflanzendl,

2 El frisch geriebener Meerrettich,
Estragonblattchen zum Garnieren

Zubereitung:

In einem Topf das Ol erhitzen, das Mehl darin anschwitzen, Brilhe aufgie-
Ren und mit dem Schneebesen glatt ruhren. Aufkochen und bei kleiner
Flamme ca. 10 Min. kécheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, etwas Estragonessig
wurzen. Sahne mit Milch und Speisestarke verrihren, zugeben, aufko-
chen, mit dem Stabmixer kurz purieren und abschmecken. Die Senfgurken
klein wirfeln und mit den Senfkdérnern und dem Lorbeerblatt zugeben.
Karpfen waschen, trocken tupfen, in 8 Streifen a ca. 1 cm Breite schnei-
den, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen . In einer beschichteten
Pfanne mit der Hautseite nach unten in wenig heiRem Ol knusprig braten.
Die Suppe abschmecken, Meerrettich unterriihren, in vorgewarmten Tel-
lern anrichten, mit je zwei Karpfenstiicken belegen und mit Estragonblatt-
chen servieren.

Pro Person ca. 203 kcal (= 849 kj) 14 g Eiweil3, 13 g Fett, 8 g Kohlen-
hydrate, O g Ballaststoffe
Apotheken Umschau vom 16.12.02



Mexikanischer Fischtopf

1/2 Zwiebel
1 Rote Paprikaschote
2 Tomaten

75 ml Fleischbrihe
Ol

-Pfeffer

Chilipulver

-Salz

125 g Rotbarschfilet

1 Tl Zitronensaft
1/2 Bund Petersilie
1 sl Weizenvollkornbrot

Zwiebel in sehr feine Wurfel schneiden und im heiRen Ol glasig dinsten.
Paprikaschote waschen, entkernen und in Streifen schneiden, zu der
Zwiebel geben und kurz mitdinsten.

Tomaten waschen, enthauten, in Scheiben schneiden und zum Gemiuse
geben.
Mit der Brihe abloschen und mit den Gewlrzen herzhaft abschmecken.

Gemuse bei milder Hitze 10 Minuten kdcheln lassen. Fisch waschen,
trocken tupfen, in Wirfel schneiden, salzen und mit Zitronensaft
betraufeln.

Dazu: Vollkornbrot

Muschel- und Abalonensuppe

Fur 2 Personen

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Pro Person: 85 kcal, 1,5 g Fett, = 16 %o,
2,59 KH

5 getrocknete Shiitake-Pilze
20 g Abalonen

50 g Hahnchenbrust

1 cm Ingwerwurzel
4 | Gemusebruhe

100 g Muscheln (Dose)
1 EL trockner Sherry



1 EL Sojasauce
1 Fruhlingszwiebel

Die Pilze etwa 15 Min in warmem Wasser einweichen, ausriucken und in
Streifen schneiden. Die Abalonen mit kaltem Wasser abspulen, abtropfen
lassen und in dunne Scheiben schneiden. Das Fleisch in dinne Scheiben
schneiden, den Ingwer schélen und fein wirfeln. Die Briuhe zum Kochen
bringen.

Abalonen, Pilze Fleisch und den Ingwer in die Briihe geben und alles etwa
3 Min kochen lassen. Die Muscheln mit kaltem Wasser abspulen, abtropfen
lassen und zusammen mit dem Sherry und der Sojasauce zur Suppe ge-
ben. Weitere 2 Min kocheln lassen. Die Fruhlingszwiebel waschen, putzen
und fein schneiden und vordem Servieren Uber die Suppe streuen.

Muschelcremesuppe 2 Eigelb

400 g Fischabschnitte (Flossen, Schwanze, Kopfe)

1 Mdhre,

1 Teel. Salz

3/8 | Wasser,

4 Tomaten

4 Schalotten

2 El . Butter / Margarine
1 Prise Safran

2 El . Speisestéarke,

1/8 | Milch

400 g naturell eingelegte Muscheln

2 Eigelbe,

1/8 1 Sahne

1 Prise weil3er Pfeffer

1 El frischer kleingeschnittener Rosmarin

1 Teel. frische kleingeschnittene Zitronenmelisse

Die Fischabschnitte waschen. Die M6hre schaben und in Scheiben schnei-
den.

Die Fischabschnitte mit den Mohrenscheiben, dem Salz und dem Wasser
zugedeckt bei milder Hitze 15 Minuten kochen lassen. Die Tomaten hau-
ten,

vierteln und entkernen, die Schalotten wurfeln. Die Butter / Margarine
zerlassen und die Schalotten darin glasig dunsten. Die Fischbrihe durch
ein Sieb zu den Schalotten giel3en, die Tomaten zufugen und alles zuge-
deckt 10 Minuten kécheln lassen. Den Safran in 1 Teeloffel heiBem Wasser
auflosen. Die Speisestarke mit der Milch und dem Safran verruhren, in die



Suppe geben und unter Ruhren aufkochen. Die Muscheln mit der Flussig-
keit in der Suppe erwadrmen. Die Eigelbe mit der Sahne, dem Pfeffer und
einigen EIl heilRer Suppe verquirlen. Die Suppe vom Herd nehmen und mit
der Eigelb-Sahne legieren; mit den Krautern bestreut servieren.

Muschelsuppe

(Zutaten fur acht Personen)

St Zwiebeln

St Mdohre

Stg Sellerie

St Lorbeerblatter
zw Thymian

WNEFRPPFPW

2,70 kg Muscheln
500 ml Wasser

125 ml Muschelfond (Glas)

200 g Speck

2 EL Butter / Margarine
1 EL Thymian

8 St Kartoffeln (klein)
500 m | Sahne

2 Prisen Pfeffer

2 EL Petersilie

Zwiebeln pellen und fein hacken. M6hre putzen und halbieren, Sellerie in
grol3e Sticke schneiden. Das Gemuse mit einem Lorbeerblatt, einem Drit-
tel der vorbereiteten Zwiebeln und den Thymianzweigen in einen grof3en
Topf geben.

Gut gewaschene Muscheln zugeben und mit Wasser und Muschelfond auf-
fallen.

Das Ganze zugedeckt etwa funf Minuten kochen, bis die Muscheln offen
sind.

Die Muscheln mit einer Schaumkelle herausfischen, von der Schale befrei-
en und beiseite stellen. Geschlossene Muscheln keinesfalls benutzen. Die
Muschelbrihe durch ein feines Sieb abgiel3en und beiseite stellen.

Speck in Wiurfel schneiden und in dem ausgewaschenen Topf ohne Fett
kross auslassen. Anschlie3end die Butter / Margarine zugeben und die
restlichen Zwiebeln darin

glasig anduinsten. Gehackten Thymian und das zweite Lorbeerblatt hinein
geben. Nun die geschélten und gewdurfelten Kartoffeln zufiigen und mit der



vorbereiteten Muschelbrihe auffiullen. Das Ganze etwa zwolf Minuten ko-
cheln
lassen.

In der Zwischenzeit die ausgeldsten Muscheln grob hacken und nach
Garzeit ende in die Suppe geben. Mit Sahne angiel3en und weitere sieben
Minuten garen. Nun das Lorbeerblatt entfernen, mit Pfeffer wirzig
abschmecken und sofort mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

Nahrwerte (pro Portion)

Energie 573 kcal/2404 kJ
EiweiR 44 g

Fett 33 g

Kohlenhydrate 24 g
Ballaststoffe 3 g
Mineralstoffe 8 g

Ninos Meeresfrichtesuppe
Portion: 4

150 g Tintenfisch; in Ringe
250 g Garnelen
500 g Herzmuscheln

200 g Langustenfleisch; oder Edelfisch
2 Zwiebeln

4 El Olivenol

2 Karotten

2 Knoblauchzehen
2 Bd. Petersilie

2 Kartoffeln

2 Tomaten

Salz

Chilisauce

2 El Sojasauce
1 Tl Austernsauce

1 Tl Gekdrnte Huhnerbriuhe

11/21 ; Wasser
1 Bd. Fruhlingszwiebeln
150 g Sojabohnenkeime
100 g Chinakohl



100 g Staudensellerie

Tintenfische putzen und in Ringe schneiden. Ein Teil der Garnelen
schéalen, die anderen bleiben in der Schale. Miesmuscheln waschen,
abbirsten und entbarten; Gedffnete wegwerfen!

Zwiebel zerhacken/klein schneiden, im heiRen Ol leicht anbraunen

Karotten, Knoblauch, Kartoffeln, Tomaten und Petersilie zerkleinern oder
wurfeln. Einen Teil der Petersilie beiseite legen.

Knoblauch und Petersilie zu den angebraunten Zwiebeln und verruhren.
Dann alle anderen zerkleinerten Zutaten nacheinander dazugeben und
verruhren

Chilisauce und Mischung aus Soja- und Austernsauce eintraufeln, riahren
und bei kleiner Hitze Simmern lassen.

Wasser angiefien und die gekdrnte Hihnerbrihe dazugeben. Nach Ge-
schmack salzen und aufkochen lassen. Deckel drauf und 10 Minuten auf
kleiner Flamme kdcheln lassen.

Dann alle Meeresfruchte auf einmal hineingeben und ohne Deckel aufko-
chen lassen, Hitze dann reduzieren und leise vor sich hin kécheln lassen,
bis die restlichen Gemuse geputzt und zerkleinert sind.

Staudensellerie, 3/4 der Fruhlingszwiebeln und Sojabohnenkeime in eine
Schussel geben und die Suppe drubergiel3en, mit Petersilie und
Fruhlingszwiebeln garnieren. Sofort servieren.

Paprikacremesuppe, geraucherter Lachs

ZUTATEN FUR 4 Portionen
3 gelbe Paprikaschoten
625 ml Gemusebruhe (Instant)

2 Scheiben (a 45 g) geraucherter Lachs

1/2 Beet Kresse

125 g Schlagsahne

1 El heller Sol3enbinder
Pfeffer

Salz

4 Tl Creme fraiche

Zubereitung:



1. Paprika putzen, waschen und in kleine Stucke schneiden. In
kochender Bruhe etwa 15 Minuten garen. Inzwischen den Lachs

in Streifen schneiden. Die Kresse vom Beet schneiden, waschen
und abtropfen lassen. Die Paprika in der Bruhe purieren, durch

ein Sieb streichen, danach wieder in den Topf geben.

2.Die Sahne zufigen und aufkochen lassen. Sol3enbinder einruhren,
nochmals aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Lachs zufigen und unterriihren. Suppe auf Teller verteilen und mit
je einem Teeloffel Creme fraiche und mit etwas Kresse bestreut
servieren.

ARBEITSZEIT ca. 30 Minuten

GARZEIT ca. 20 Minuten

Pikante Fischsuppe

Zutaten (fur 4 Personen):

750 Gramm Kabeljaufilet, in grol3e Stucke geschnitten

600 ml Wasser

2 Essloffel Pflanzendl

2 Stangen Porree

1 Mittelgrol3e Zwiebel, geschalt und feingehackt

2 Teeloffel Knoblauch, zerdrickt

6 Teeloffel Chili-Pulver

2 Teeloffel Salz

100 Gramm Zucchini, in dinne Scheiben geschnitten

1 Mittelgrol3e Paprikaschote, entkernt und feingeschnitten

Zubereitung:

Den Fisch mit dem Wasser in einen Topf geben, zum Kochen bringen und
dann auf kleiner Flamme schwach sieden lassen. Vom Herd nehmen und
zur Seite stellen.

In einer Schmorpfanne das Ol erhitzen und Zwiebeln, Porree, Knoblauch
und Ingwer sowie Chili-Pulver und Salz nach Geschmack hinzufigen. Das
Ganze auf mittlerer Flamme unter stdndigem Ruhren 1 Minute durchros-
ten, Zucchini und Paprikaschote zugeben und einer weitere Minute schmo-
ren, dabei fortwahrend rihren. Die Gemusemischung in den Topf mit dem
Fisch geben und die Suppe nochmals gut durchwarmen. Heil3 servieren.

Gesammelt von Renatel CK + Hans60, 11.03.2005



Sauerampfersuppe mit Raucherforelle 2 Ei + 2 Eigelb
(far 2 Personen)

2 Bund Sauerampfer

130 g gerauchertes Forellenfilet

1 Schalotte
150 g Sahne

2 Eier
Gemusebrihe

Zutaten
2 Bund Sauerampfer

130 g gerauchertes Forellenfilet

1 Schalotte
60 g Butter / Margarine
150 g Sahne

2 Eigelb

300 ml Gemusebrihe
Muskat

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Den Sauerampfer waschen und 2/3 davon grob hacken, den Rest in feine
Streifen schneiden und beiseite stellen. die Schalotte wiurfeln, in Butter /
Margarine anschwenken, den gehackten Sauerampfer dazugeben und kurz
anziehen lassen.

Alles mit Gemusebruhe auffillen und 5-6 Minuten langsam kocheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken, und die Suppe mit einem Mixstab pu-
rieren.

Die Sahne mit dem Eigelb verrihren und in die heil3e, nicht mehr kochen-
de Bruhe geben. Mit Muskat abschmecken.

Die Raucherforelle als Einlage in Streifen schneiden. Die Suppe anrichten
und mit dem restlichen Sauerampfer bestreuen.

Saure Garnelensuppe
TOM YAM GOONG

800 ml Geflugel Fond



20 g Galgant
1 kleine Stange Zitronengras
4 Schalotten

4 grofde Tigerprawns (Riesengarnelen) mit Kopf

40 g Strohpilze
2 El frischer Limonensaft

2 El Fischsol3e (Thailandische Fischsol3e aus der Flasche)

10 g Kaffir Limonenblatter
8 kleine rote Chili
4 Zweige gruner Koriander

Den Fond aufkochen. Wahrenddessen den Galgant schalen und in diinne
Scheiben schneiden. Das Limonengras der Lange nach halbieren und sehr
fein schneiden. Die Schalotten schalen und sehr fein wurfeln. Pilze nur
halbieren.

Nun die geschnittenen Zutaten zu dem Fond geben und erneut aufkochen.
Die Riesengarnelen schalen, aber den Kopf daran lassen. Den Schwanz in
der Mitte einschneiden und eine Schleife durchziehen.

Wenn der Fond wieder kocht, gibt man die Garnelen dazu. Dann die Hitze
reduzieren und mit dem Limonensaft und der Fischsol3e abschmecken.
Nun muss die Suppe abgeschmeckt werden. Der Idealfall ist, die perfekte
Balance zwischen Salzwiurze (durch die Fischsol3e) und Saure (durch den
Limonensaft) herzustellen. Nun gibt man die Limonenblatter, den Chili und
den Koriander grob geschnitten hinzu. Nach kurzem Erwarmen sofort heifl3
servieren.

Zu diesem Gericht keinen Wein servieren.

scharfe Fischsuppe (Sierra Leone)
4 Portionen

1 kg Rotbarschfilet

2 Tomaten

3 Chilis; gehackt

1 Zwiebel; gehackt

1 bn Petersilie

Frischer Thymian
1/2 1 ;Wasser

Den Fisch in Stucke schneiden, die Tomaten wirfeln.



Fisch und Tomaten mit Chilis, Zwiebel sowie gehackter Petersilie in
Wasser bei grof3er Hitze zum Kochen bringen. Bei verringerter Hitze
30 Minuten kocheln. Gelegentlich umrihren und, wenn notig, Wasser
zugiel3en.

Kurz vor Ende der Kochzeit Thymian beifligen. Salzen, durchriuhren
und heil3 servieren.

Beilage: Fufu.

Schiffer-Eintopf

800 g Kabeljau-Filets, in 2,5 cm - grol3en Wurfeln
100 g Krabbenfleisch

2 Scheiben Magerer durchwachsener Speck

1 El Pflanzenadl

1 Zwiebel, gehackt, etwa 50g

1 Knoblauchzehe, zerstolien
500 g Kartoffeln, geschalt, in 1cm gro3en Wirfeln
400 g Tomaten aus der Dose, mit

- Saft, zerkleinert

1/2 Waiurfel HUhnerbruhe

2 El Petersilie, fein gehackt
1 Lorbeerblatt

1 Tl Paprikapulver

1 Tl Kapern

; Salz, Pfeffer

Gehackte Petersilie
Paprikapulver

Lorbeerblatt

Die Speckscheiben zwischen zwei Lagen Kuchenpapier 1-2 Min. bei 100%
knusprig werden lassen. Dann 2 Min. stehen lassen.

Speck in eine groRe Schiissel broseln. Mit Ol, Zwiebelwirfeln und
Knoblauch zugedeckt 3-4 Min. bei 100% erhitzen.

Die Kartoffelwurfel hinzufiigen. Alle Zutaten umruhren, damit sie
sich gut vermischen. Zugedeckt 3-4 Min. bei 100% garen.

Tomaten, Bruhwirfel, Petersilie, Lorbeerblatt, Paprika und Kapern
dazugeben. Abschmecken. Bedeckt 14-16 Min. bei 100% garen.



Fisch und Krabben vorsichtig hineinrtiihren. Diese Mischung 5-6 Min.
bei 100% garen. Dabei sehr behutsam einmal umrthren.

Zugedeckt 3 Min. stehen lassen. Mit gehackter Petersilie und Paprika
bestreuen und mit dem Lorbeerblatt garniert servieren.

:Zubereitung.: 26 Min.
:Stehzeit....: 5 Min.

Schnelle Fischsuppe

2 Karotten

1 Stange Lauch

2 mittel Zwiebeln
5 1/2 El Olivenol

1200 ml Fischfonds

1/8 | Weildwein, trocken
1/2 Tl Fenchelsamen; oder
1 Tl Pastis
Lorbeerblatt
Faden Safran; oder die doppelte Menge
Orange
Baguette
Knoblauchzehen
;Salz, Pfeffer

NER R OR

800 g Fischfilet (z.B. Rotbarsch, Kabeljau oder andere festko-
chende Fischsorten

Die Modhren, den Lauch sowie Zwiebeln und Knoblauch putzen, Schalen
und in kleine Wurfel schneiden.

Die Gemusewdrfel in einem Topf mit heillem Olivendl unter Rihren etwa

10 Minuten dunsten. Fischfonds und WeilRwein dazugielRen, Fen-
chelsamen, das Lorbeerblatt und den Safran dazugeben. Von der Orange
ein Stuck Schale, etwa 2x4 cm grol3, dunn abschélen und zur Suppe ge-
ben. Alles ohne Deckel etwa eine halbe Stunde kécheln lassen, dann mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Inzwischen den Backofen auf 100 Grad C vorheizen und darin in Scheiben
geschnittenes Baguette leicht anrésten, eher trocknen. Die
Brotscheiben mit halbierten Knoblauchzehen einreiben.

Das Fischfilet in etwa 3x3 cm grof3e Wurfel schneiden und in die Suppe



einrihren, nur 3-4 Minuten lassen.

In Suppenteller Knoblauchbrot legen und mit Fischsuppe auffullen.
Heil3 mit Rouille oder Alioli oder beidem servieren.

Spargelcremesuppe mit Krabben, 2 Eigelb

(4 Port.)

1 kg Spargel, weil3er
200 ml Sahne

Salz

Pfeffer

1 Prise Muskat

1 Prise Zucker

150 g Krabben (Tiefseekrabben)

2 Eigelb
2 El Schnittlauch in Roéllchen

Spargel abbrausen, schalen, die Enden abschneiden. Abschnitte und Scha-
le in 500 ml leicht gesalzenem Wasser ca. 20 Min garen, abgiel3en, Sud
auffangen, Stangen in mundgerechte Stucke teilen, im Sud 12-15 Min ga-
ren. Kopfe und etwas Spargel herausnehmen, den Rest purieren. Sahne in
die Suppe ruhren, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Eigelb mit
etwas Suppe verquirlen unter die restliche Suppe geben. Den Spargel, die
Tiefseekrabben hinzugeben, erwarmen, mit Schnittlauch bestreuen und
servieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: normal
kcal p. P.: 250

Spinatsuppe mit Krabben
Portion4

600 g Spinat
1 Knoblauchzehe; zerdrickt
1 sm Zwiebel; gehackt

600 ml Gemusebrihe

200 g Krabbenfleisch

1 Spur Muskatnuss
; Salz und Pfeffer
2 El Sesam



Spinat waschen, kurz blanchieren, abseihen, purieren. Knoblauch und
Zwiebelwurfel mit etwas Gemusebrihe andinsten. Spinat und restliche
Bruhe zufugen und 10 Minuten kdcheln lassen. Krabbenfleisch dazugeben
und weitere 5 Minuten kdcheln lassen. Mit Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken. Sesam in einer Pfanne anrdsten und Uber die Suppe

streuen.

Spinatsuppe mit Parmesanravioli, Sardelle

150 g Spinat
1 fein gewdurfelte Zwiebel
1 fein gewdurfelte Tomate

1 gehackte Sardelle

1 feingehackte Knoblauchzehe
1/2 1 Gemusebriuhe

1/4 1 Weillwein

1Bund Thymian

1 El Olivenol

1 Tl Starkemehl

Die Zwiebeln und den Knoblauch in Olivenél goldgelb rosten,
gehackte Sardelle zugeben und mit der Brithe und dem Weilwein
auffullen. Den grob gehackten Spinat in die kochende Briihe geben.

Das Starkemehl mit etwas Weil3wein verrihren und die Suppe damit
abziehen. Nach 3 Minuten ist der Spinat weich, die gewurfelten
Tomaten kommen hinzu. Die separat gegarten Ravioli noch mal
durchwarmen. Abschmecken, in Tellern anrichten und Parmesan und
groben Pfeffer obenauf streuen.

Spreewalder Fischtopf

Zutaten fur Portionen
40 g Margarine

40 g Mehl

250 ml Milch

250 ml saure Sahne

600 g Fisch

Zitronensaft
1 Gurke(n), grune



Salz und Pfeffer
Paprika
Butter

2 Bund Dill, frisch

ZUBEREITUNG

Aus Margarine und Mehl eine Schwitze bereiten und mit Milch und Sahne
auffullen. Den Fisch mit Zitronensaft betraufeln, salzen und in dieser Sol3e
gar ziehen lassen und dabei die in dinne Scheiben geschnittene, geschalte
Gurke zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen. Butter in Flockchen
darauf verteilen und mit Dill bestreuen.

19.7.01 Sonja* CK

Steckrubenrahmsuppe, Fischfilet + o. Mettwurst

Zutaten: (fur 6 - 8 Portionen)

1 Steckrube, 1,3-1,5 kg

2 Haushaltszwiebeln

2 Kartoffelknollen, weich kochend
2,5 L. Bruhe

Salz,

Hauch Zucker

20 Pfefferkdrner, schwarz gemorst
Muskatnuss

0,5 Tl Cayennepfeffer

1 Becher Sahne 200 g

4 El Olivendl

Einlagen:

1. Fischfilet gebraten, bevorzugt Zander, Scholle, Kabeljau.
Dazu etwas
Krabbenfleisch

2. Mettwurst- oder Salamischeiben in Olivenol knusprig gebraten
mit
frischer Petersilie bestreut.
3. Gerostete Brotscheibe (in Olivendl gebraten) - danach mit Knoblauch
leicht einreiben und mit Olivendl benetzen.



Zubereitung:

Steckrube, Kartoffeln und Zwiebeln in feine Wurfel schneiden. Von der
Steckrube die Schale und die braunen Stellen entfernen. Dann in Schei-
ben

schneiden und diese Scheiben grob wirfeln. Alles in Olivenél andunsten -
schon vermengen, so dass sich das Olivendl mit Steckriibe, Zwiebel und
Kartoffel gut verbindet.

Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Zucker und Cayennepfeffer wirzen und
1,5L. Bruhe angieRen - 25 Minuten bei geschlossenem Deckel gar zie-
hen lassen. Dann mit dem Mixstab fein purieren - restliche erwarmte
Brihe und Sahne dazu geben, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.
Erneut abschmecken und dann mit Einlage nach Wahl servieren.

Suppe von frischen Erbsen mit Lachsroulade

100 g frische Erbsen

2 Schalotten, fein geschnitten
1 Knoblauchzehe, gepresst
1/2 | Gemusebrihe

1/8 | Milch

4 Scheiben Rauchlachs

1/2 Bund Schnittlauch, fein geschnitten
1 Msp Muskat

Pfeffer, Salz

Butter / Margarine zum Anbraten

Die Lachsscheiben mit Schnittlauch bestreuen und fest
zusammenrollen. In Klarsichtfolie einwickeln und mindestens 1
Stunde in den Kuhlschrank geben.

Die Schalotten und den Knoblauch in einem Topf mit Butter / Margarine
kurz

andunsten. Erbsen zugeben, mit Gemusebruhe auffullen und ca. 10
Minuten kdcheln lassen. Mit einem Mixstab alles purieren, die

Milch zugeben und die Suppe durch ein Sieb passieren. Dann mit
Muskat, Pfeffer und Salz wirzen, noch mal aufkochen und mit dem
Mixstab oder einem Schneebesen schaumig ruhren. Die Lachsroéllchen
aus der Folie packen, in kleine Stucke schneiden und als Einlage

in die Suppe geben. Mit Schnittlauch bestreuen.

Thai-Suppe, Shrimps



1 1/21 Wasser mit

1 Tl grob gehackten Knoblauch

1Tl Salz

4 rote Chilischoten und

1 grobgehackten Stangel Zitronengras und

3 getrocknete Limonenblatter zum Kochen bringen.

15 Minuten leise kdcheln lassen. Dann Durch ein Sieb gielden. Suppe wie-
der aufkochen lassen und

400 g Shrimps

1 El gehackten Koriander

1 in feine Ringe geschnittene Chilischote

3 El Limonensaft und

etwas Sojasauce zugeben. Kocheln lassen, bis die Shrimps gar sind. Sofort
heil3 servieren.

Die Suppe schmeckt zuerst etwas sauerlich (was vielleicht nicht jeder
mag...) aber dann kommt's... Die Schéarfe... Aber sehr lecker!!!

Tomaten- Consommé mit Forellen Klosschen 1 Ei

2 Zwiebeln
800 g Tomaten
1 2 El. Butter / Margarine
400 ml Gemusefond aus dem Glas (oder Instantbrihe)
1 El Tomatenmark
Salz
Weil3er Pfeffer
2 cl Wodka

Klosschen

150 g frisches Forellenfilet
1 Scheibe Toastbrot

1 Ei

Salz

Weil3er Pfeffer

1 El Creme fraiche

1 El Zitronensaft

1 Tl unbehandelte, abgeriebene
Zitronenschale

3 4 Stangel Dill

1. Zwiebeln abziehen, sehr fein Wurfeln. Die Tomaten waschen und



achteln.

2. Zwiebeln in Butter / Margarine dunsten, Tomaten dazugeben, kurz mit-
dunsten,

Fond angiel3en, ca. 30 Minuten zugedeckt bei milder Hitze Kécheln

lassen.

3. Fischfilet zerrupfen, Toastbrot entrinden. Beides mit Ei, Salz,
Pfeffer, Creme fraiche, Zitronensaft und schale purieren. Dill
waschen, Spitzen abzupfen, 2/3 davon hacken, unter die Fischmasse
rahren.

4. Die Tomatenbruhe durch ein Tuch passieren, Tomatenmark einrtihren,
wieder erhitzen, mit Salz, WeiRem Pfeffer und Wodka abschmecken.

5. Aus der Fischmasse mit 2 Teeldffeln Nocken formen, in Salzwasser
5 Minuten gar ziehen lassen.

6. Tomaten Consomme mit je 3 Fischnocken und Dill garniert
servieren.

Tomatensuppe, Sardellenfilet

Zutaten flr 4 Personen

1 mittelgroRe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

250 g Tomaten,

5 El Olivendl

1 El Tomatenmark

1 Dose (850 ml Tomaten

1 Lorbeerblatt

2 Stiele Thymian

Y4 | Gemusebriuhe (Instant)
4 kleine Baguettescheiben
50 g entsteinte schwarze Oliven
25 g Kapern,

1 Sardellenfilet

Salz,

Pfeffer aus der Muhle
125 g Mozzarella Kase
Basilikum zum Garnieren

Zubereitung



1. Die Zwiebel wirfeln und die Knoblauchzehe fein hacken. Tomaten put-
zen und in grobe Stiicke schneiden. 1 Essloffel Ol in einem Topf erhitzen,
Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten, Das

Tomatenmark zufigen und kurz anschwitzen. Tomaten, Dosentomaten mit
Saft, Lorbeer sowie Thymian zufugen. Mit Bruhe aufgie3en und ca. 20 Mi-
nuten kdcheln lassen.

2. Die Baguettescheiben mit 2 Essloffel Ol betraufeln und in einer heiRen
Pfanne goldgelb rosten. AnschlieBend herausnehmen und beiseite legen.
Oliven, Kapern, das Sardellenfilet und das restliche Ol in einem Universal-
zerkleinerer grob zerkleinern. Die Baguettescheiben mit der Olivenpaste
bestreichen. Suppe durch ein grobes Sieb streichen. In den Topf zurtck-
geben, wieder erhitzen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Den Mozzarella abtropfen lassen und in kleine Wiurfel schneiden. Die
Tomatensuppe in Tellern anrichten und je 1 Baguettescheibe darauf ge-
ben. Einige Mozzarellawtrfel in die Suppe geben und mit

Basilikum garniert servieren.

Zubereitungszeit ca. 50 Minuten.
Pro Portion ca. 1210 kJ/290 kcal.
Auf einen Blick Nr. 29/03

Zander Terrine

7 Blatter Lauch, breite, griine (die AuReren der Lauchstange)
3 EL Wermut, trockener

2 Becher Rahm (Halbrahm), a 180 g, gut gekuhlt

1 EL Salz

%4 TL Pfeffer, schwarzer, aus der Muhle

300 g Fischfilet (Lachsforellenfilet), gerauchert, am Stuck mit Haut

3 EL Dill, gezupfter
200 g Erbsen

Zubereitung:

Die Terrinenform sorgfaltig mit Backpapier auslegen, so dass dieses auf
jeder Seite ca. 10 cm vorsteht.

7 aul3ere Lauchblatter vorsichtig ablosen, auf 35 cm Lange zuschneiden
und waschen. In Salzwasser ca. 3 Min. blanchieren, kalt spulen. Gut ab-
tropfen lassen und mit Kiichenpapier trocken tupfen. Die vorbereite Form
mit 5 Blattern auslegen.

Zanderfilet fein hacken und mit Wermut, Rahm, Salz und Pfeffer in der
Kichenmaschine oder im Cutter zu einer homogenen Masse (Farce) purie-
ren.



Vom geraucherten Lachsforellenstuck die Haut abschneiden, der Lange
nach herausschneiden. Restliches Lachsforellenfleisch in Wurfel schneiden.
Dill fein hacken. Lachsforellen-Wurfel zusammen mit Dill und Erbsen unter
die Fischmasse mischen. Das Eiweil} steif schlagen und vorsichtig darunter
ziehen.

Die ausgelegte Cakeform zur Halfte mit Fischmasse fullen. Das Mittelstlck
mit den restlichen 2 Lauchblattern umwickeln und in der Mitte der Form
platzieren. Mit der verbliebenen Fischmasse und mit den uberstehenden
Lauchblattern und dem Backpapier zudecken. Damit maoglichst keine Luft-
I6cher in der Terrine sind, die Form mehrmals auf den mit einem Geschirr-
tuch belegten Tisch klopfen.

Die Terrine mit einem passenden Stuick Backpapier abdecken und mit ei-
ner doppelten Lage Alufolie gut verschliel3en.

Den Backofen auf 160°C vorheizen. Ein grol3es ofenfestes Gefall mit ei-
nem Geschirrtuch auslegen. Die Terrine hineinstellen und mit kochendem
Wasser dreiviertelhoch auffullen. Im Ofen auf der untersten Rille ca. 90
Min. pochieren.

Entweder die Terrine vorsichtig herausheben, warm in Tranchen schneiden
und z.B. mit Kartoffeln und Gemuse an einer Safransauce servieren. Oder
in der Form auskuhlen lassen, herausheben, in Tranchen schneiden und
mit einem schonen Bouquet Blattsalat und einer Vinaigrette anrichten.
Das Rezept fur die Safransauce findet man unter meinem Profil!

Zucchini Schaumsuppe mit Kaviar

Zutaten fur 4 Personen:

5-6 Zucchini

1 Zwiebel

1 El Butter / Margarineschmalz
500 ml Gemusebrihe, Instant
1 Tl Zitronensaft

Salz

Pfeffer

75 g Sahne

60 Creme fraiche

50 g Kreta Kaviar

Zubereitung:

1. Zucchini abbrausen und putzen. Der Lange nach halbieren.

Kerne entfernen, die Fruchte grob wirfeln. Zwiebel abziehen,

fein hacken.

2. Beides unter gelegentlichem Wenden im heil3en Butter / Margarine-
schmalz ca. 5 Min. dunsten.

3. Gemusebruhe angiel3en. Zucchiniwurfel darin gar kochen.



4. Die Suppe mit dem Stabmixer fein purieren und durch ein Haar-
sieb streichen. Mit Zitronensaft, Salz sowie Pfeffer abschmecken.

5. Sahne steif schlagen und behutsam unter die Zucchinisuppe
heben.

6. In vier Tassen oder tiefe Teller fullen. Mit je einem Klecks Creme
fraiche und etwas Kaviar garnieren und sofort servieren. Dazu passt
frisches Baguette.

Zubereitung: ca. 30 Minuten

Zuppa Di Telline
Portion 4

750 g Jakobs- oder Herzmuscheln
1/4 1 Wasser

2 Anchovisfilets aus der Dose

2 Knoblauchzehen
2 El Olivendl
3 El Gehackte Petersilie
350 g Tomaten
Salz
Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
4  Scheibe Toastbrot

Die Muscheln unter flieBendem kaltem Wasser grundlich bursten, dann
abtropfen lassen und mit dem Wasser in einem Topf zum Kochen bringen
und zugedeckt solange kochen, bis die Schalen sich 6ffnen. Die
Muscheln aus den Schalen I6sen und den Bart entfernen. Die
Kochflissigkeit durch ein feines Sieb passieren und aufheben.

Anchovis und die geschalten Knoblauchzehen fein hacken. Das Ol in
einem Topf erhitzen, Anchovis, Knoblauch und Petersilie zugeben und 5
Minuten dunsten. Die Tomaten schalen und in Scheiben schneiden,
zusammen mit Salz und Pfeffer zu den Ubrigen Zutatengeben, zum
Schluss die Muscheln zufugen. Das aufgehobenen Kochwasser auf 1
Liter ergdnzen und zugiel3en. Die Suppe zum Kochen bringen und 15
Minuten kochen.

Die Brotscheiben toasten und je eine in jeden Suppenteller legen.

Die Suppe abschmecken und dartber giel3en. Sofort servieren.

- Hinweis -

Anchovis. Ist ein Fisch, Sardelle.



PS

Es sind gesammelte Rezepte, von Renatel + Hans60, teils noch nicht pro-
biert.

Sowie freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, vom
www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, umstellen, damit ich sie besser sortie-
ren konnte.

Bitte um Verstandnis.

Mit freundlichen Grif3en
Hans60

Zusammen gestellt www.hans-joachim60.de 11.03.2005
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