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FlSCh'Ch owder mlt VO"ko rn pasta H'erzl'waﬁ, cr.emlg und trotzdem wunderbar leicht so.schmeckt.echte.r Genuss! Wir sefweren
eine italienisch angehauchte Suppe, die fast schon die Seele eines Eintopfes hat: schén

sdmig, voller Aroma und trotzdem eindeutig eine Suppe. Mit zartem Alaska-Seelachs, stiBen
Kirschtomaten, Gemise und einem besonderen Twist: Vollkornfusilli, die fiir Biss und

@ 30-40min % 2 Portionen Wohlfiihlfaktor sorgen. Na dann, ran an die Loffel!

italienische Art mit Tomaten und Petersilie



Was du von uns bekommst
* 1 Schalotte

* 1 Knoblauchzehe

* 1 Stangensellerie '

* 1 Karotte

* 10g Petersilie

*+ 250g Kirschtomaten

* 1 Pck. Hihnerbrihgewtrz

* 1 Dose Bio-Tomatenmark

* 200g Bio-Vollkornfusilli 3

* 1 Pck. MSC-Alaska-
Seelachsstiicke 2

Was du zu Hause benétigst
+ 75ml Milch 4

+ 2EL Weizenmehl 3

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ Messbecher
- Sieb

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

Allergene

Sellerie (1), Fisch (2), Gluten (3), Milch (4).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 710kcal, Fett 19.9g,
Kohlenhydrate 93.2g, EiweiB 31.9g

1. Zutaten schneiden

Die Schalotte schélen, halbieren und fein
wiirfeln. Den Knoblauch schalen und in feine
Scheibchen schneiden. Den Sellerie fein
wirfeln. Die Karotte ggf. schalen und fein
wurfeln. Die Petersilienblatter abzupfen und
die Blatter und Sténgel getrennt fein
schneiden, dabei einige Petersilienblatter fir
die Garnitur aufbewahren. Die Tomaten
halbieren.

4. Pasta & Gemiise hinzugeben

75ml Milch, die Pasta, den Sellerie, die
Karotten und 2TL Salz in den Topf geben, gut
umrihren und anschlieBend abgedeckt bei
starker Hitze zum K&cheln bringen.

2. Schalotten anbraten

Die Schalotten, den Knoblauch und die
Petersilienstdangel in einem mittelgroBen
Topf mit 2EL Olivendl bei mittlerer Hitze in 2-
3Min. glasig anbraten.

5. Suppe kécheln

Die Suppe bei niedriger bis mittlerer Hitze 7-
8Min. mit schrag aufgelegtem Deckel sanft
kécheln lassen, bis die Pasta fast gar und die
Flussigkeit eingedickt ist. RegelmaBig rihren,
damit nichts am Topfboden festklebt. Fiir eine
flissigere Suppe ggf. mehr Wasser
hinzugeben.

3. Suppe ansetzen

Die Y2 des Brithgewiirzes in 750ml heiBem
Wasser auflésen. 2EL Mehl in den Topf
einriihren und ca. TMin. anschwitzen. Dann die
2 des Tomatenmarks hinzugeben und

ca. 2Min. anbraten. Langsam und unter
standigem Ruhren die Briihe hinzufigen.

6. Fisch pochieren

Inzwischen den Fisch mit kaltem Wasser
abspulen und trocken tupfen. Die Tomaten
und die geschnittenen Petersilienblatter in
die Suppe rihren. Den Fisch auf die Suppe
geben und abgedeckt bei niedriger Hitze 3-
4Min. pochieren, bis der Fisch gar ist. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und den Chowder
mit den aufbewahrten Petersilienblittern
garnieren und servieren.
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