MARLEY SPOON

Blumenkohlsuppe mit Rauchermakrele
Low Carb mit Granatapfelsirup

@ ca. 25min % 2 Personen

Was aussieht wie eine orientalische Keramik, heif3t zwar unschuldig Blumenkohlsuppe,
hat aber durchaus die Exotik in den kulinarischen Genen. Unser Koch Matthias hat sich
eine wahrhaft aufregende Mischung ausgedacht, die - ganz Low Carb - das Beste aus
diversen Welten vereint: Rduchermakrele und Granatapfelmelasse? Kein Problem.
Orientalisches Gewlrz und Créme fraiche? Warum nicht. Lass dich verzaubern und
genieBBe den Moment!



Was du von uns bekommst

+ 1 Stange Lauch

« 1 kleiner Blumenkohl

1 Packchen nordafrikanische
Gewdirzmischung

« 1 Packchen
Gemusebrihgewtirz

+ 1 Packung gerauchertes
Makrelenfilet 4

« 1 Becher Créme fraiche 7

+ 1 Packchen Granatapfelmelasse

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
« Wasserkocher

- Stabmixer

« Messbecher

Vergiss nicht, das Gemdise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene
Fisch (4), Milch (7). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 64%kcal, Fett 53.8g,
Kohlenhydrate 17.7g, Eiwei3 20.1g

1. Lauch schneiden

In einem Wasserkocher 600m| Wasser
aufkochen. Den Lauch langs halbieren, den
griinen und wei3en Teil getrennt in feine
Streifen schneiden.

4. Fisch vorbereiten

Inzwischen die Haut vorsichtig abziehen und
die Makrele in kleine Stiicke zupfen.

2. Blumenkohl schneiden

Den Blumenkohl in ca. 2cm groBe Stiicke
schneiden.

5. Suppe piirieren

Wenn der Blumenkohl weich ist, die Créme
fraiche unterriihren und die Suppe mit
einem Stabmixer fein pirieren. Mit Salz,
Pfeffer und der Gewiirzmischung
abschmecken. Sollte die Suppe sehr
dickflussig sein, ggf. etwas mehr Wasser
hinzugeben.

3. Suppe kochen

Die weiBen Lauchstreifen in einem
mittelgroBen Topf mit 2EL Olivendl und

1 Prise Salz bei mittlerer Hitze 2-3Min.
farblos anbraten. Den Blumenkohl zugeben,
mit dem heif3en Wasser abléschen und 1
Prise Gewiirzmischung sowie das
Briihgewiirz unterriihren. Die Suppe einmal
aufkochen lassen und ca. 10Min. abgedeckt
kécheln lassen, bis der Blumenkohl gar ist.

6. Suppe fertigstellen

Den restlichen Lauch in die Suppe riihren
und nach Belieben kurz erwarmen. Die
Suppe auf tiefe Teller verteilen und die
Makrele darauf anrichten. Mit der
Granatapfelmelasse und ggf. restlicher
Gewiirzmischung garnieren und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. @& v #marleyspooning
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