Wcooking

KOCHEN - BEWEGEN - GENIESSEN

DAS MAGAZIN FUR DEN
CHOLESTERINBEWUSSTEN LIFESTYLE

REZEPT von Haubenkoch Raetus Wetter

FISCHSUPPE

2 - 3 grofSe Filets vom Zander
3 Zwiebel
2 kleine Karotten

200 ml Gemdisejus oder klare
Gemisesuppe
200 ml Weifswein

® |n einer Pfanne wahrend-
dessen eine geschalte und
in Wirfel geschnittene

2 kleine gelbe Riiben 1 Spritzer Essig Zwiebel anbraten. Das ?
2 Pastinaken geputzte Gemuse -
1 kleine Dose Sardinen (ohne Hohe Kunst der Suppe Karotten, gelbe Ruben, ?
Grdten) e 2 Zwiebel schalen, klein Pastinaken - ebenso klein ?“
5 Anchovis-Filets schneiden und im Suppen- wurfeln, dazugeben und S
1 Dose Pelati (400 g geschdil- topf in Olivendl braunen mitkochen lassen i
te, léinglich-ovale Tomaten) ® Das Paprikapulver beige- ® Zanderfilets in grol3e £
8- 12 Salzkapern ben und kurz mitrosten Stlcke schneiden und mit ;
2 kleine Knoblauchzehen ® Kapern, Pimentkdrner, den Krautern - Petersilie, E
Je eine halbe Handvoll frische Wacholderbeeren, Fenchel- Liebstockel, Dille, Majoran, 1
Kréuter gehackt: Petersilie, saat, eine Prise Cayenne- Estragon - in den Sup- ;:
Liebstdckel, Dille pfeffer und die geschal- pentopf geben und das ’”
4 Lorbeerbldtter ten, kleingeschnittenen Pfannengemduse hinzufu- i
1 TL Fenchelsaat Knoblauchzehen beigeben gen. Frische Krauter vorher 5
1 TL getrockneter Majoran und mit dem Weildwein ab- klein hacken, Lorbeer- g
1 EL Paprikapulver edelsiifs |6schen blatter beigeben und mit <
3 Kbrner Piment ® Anchovis, Sardinen und einem Spritzer hochwerti- /
3 Wacholderbeeren Pelatitomaten dazurthren gen Essig verfeinern
1 Prise Estragon getrocknet und den Topf mit 200 m! ® Einmal aufkochen las-
Olivendl Extra Vergine Gemusejus auffillen. Zum sen, mit Salz und Pfeffer
Pfeffer und Cayennepfeffer Sieden bringen und leicht abschmecken und heif3
Salz kocheln lassen servieren

Piment oder
@ Nelkenpfeffer be-
zeichnet eine Pflan-

sind Jamaikapfeffer
und Neugewirz.
Der reichhaltige

zenart aus der Familie  Geschmack erinnert
der Myrtengewachse gleichzeitig an meh-

und das aus dieser
Pflanze gewonnene
Gewlirz. Andere Na-

rere andere Gewlirze:
Pfeffer, Zimt, Muskat
und Nelken.

men fUr das GewUrz

SIHERR/ERUWINDT
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