MARLEY SPOON

Fischsuppe mit Fenchel und Bohnen

aromatisch-fein mit Rosmarin

@ 20-30min % 2 Personen

Eine Suppe so schon wie ein Tag am Mittelmeer! Eine groBziigige Portion Seehecht fur
mehr Protein, frisches Gemuse und leckere Bohnen, traut vereint in einer aromatischen
Brihe mit Tomate und Rosmarin - das ist ein warmender Klassiker der mediterranen
Kiche, der Glucksgefihle und einen entspannten Feierabend verspricht.



Was du von uns bekommst
+ 1 Stange Lauch

- 2 Knoblauchzehen

+ 1 Karotte

- 1 Fenchelknolle

- 1 Dose Bio-Tomatenmark

+ 1 Pck. Gemusebrihgewiirz
- 1 Dose weiBBe Bio-Bohnen

+ 5g Rosmarin

« 2 Pck. MSC-Seehechtfilet !

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf mit Deckel
+ Messbecher

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines BlattgemUse und
Salate.

Allergene
Fisch (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 628kcal, Fett 22.1g,
Kohlenhydrate 38.5g, Eiwei3 59.5g

PHEESTE RS SRR ST ST A P o M tin S

1. Lauch schneiden

Den Lauch léngs halbieren und in ca. 1cm
breite Streifen schneiden. Den Knoblauch
schalen und in feine Scheibchen schneiden.

4. Suppe kochen

Die Bohnen samt Fliissigkeit unterriihren
und die Suppe bei mittlerer Hitze abgedeckt
8-10Min. sanft kécheln lassen. Die
Rosmarinnadeln abzupfen und fein
schneiden.

2. Karotte schneiden

Die Karotte ggf. schélen, langs vierteln und
in ca. Tcm kleine Wirfel schneiden. Den
Fenchel Idngs vierteln, vom Strunk befreien
und ebenfalls in ca. Tcm kleine Wiirfel
schneiden.

5. Fisch vorbereiten

Den Fisch mit kaltem Wasser absptlen und
trocken tupfen, dann in 2-3cm grofBe Stiicke
schneiden. Evtl. vorhandene Graten mit einer
Pinzette entfernen. Die Fischstiicke mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Suppe ansetzen

Die Karotten und den Fenchel in einem
mittelgroBen Topf mit 2EL Olivendl bei
starker Hitze 2-3Min. anbraten. Den Lauch
und den Knoblauch dazugeben und das
Tomatenmark unterriihren, dann mit
700ml Wasser abléschen und ca. %4 des
Briihgewiirzes oder mehr unterrihren.

6. Suppe fertigstellen

Wenn das Gemiise gar ist, den Fisch
dazugeben und die Suppe einmal
aufkochen lassen, dann ohne Deckel noch
ca. 5Min. auf niedrigster Stufe ziehen lassen.
Die Suppe nach Geschmack mit dem
Rosmarin sowie Salz und Pfeffer wiirzen 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. eay #marleyspooning
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