Betty Bossi

Griine Spargelsuppe mit Forelle s

@ 35 Min. 8 schlank O low carb

Fiir 2 Personen

500g griine Spargeln Unteres Drittel der Spargeln schdlen, in Stiicke
2 Bundzwiebeln schneiden. Bundzwiebeln in feine Ringe schneiden,
mit dem Griin wenig Griin beiseite stellen. Ol in einer Pfanne
1EL Olivenol warm werden lassen. Spargeln und Bundzwiebeln
6dl Gemiisebouillon andampfen. Bouillon dazugiessen, aufkochen.

Hitze reduzieren, zugedeckt ca.15 Min. weich kocheln.
6 Spargelspitzen herausnehmen, fiir die Garnitur
beiseite stellen.

50g Jungspinat Spinat, Pfefferminze und Rahm in die Suppe geben,
8 Pfefferminzbldatter plrieren, wiirzen.
1dl Halbrahm
Salz, Pfeffer,
nach Bedarf

2 Forellenfilets Fischfilets mit einer Pinzette von allfdlligen Grdten
ohne Haut (je ca.130g) befreien. Niisse grob hacken. Ol in einer beschichteten
20g Haselniisse Bratpfanne heiss werden lassen. Fischfilets wiirzen,
1EL Olivenaol ca. 2 Min. anbraten, wenden, Nusse beigeben, ca.1Min.
%TL Salz fertig braten. Fischfilets und Niisse mit der Suppe
wenig Pfeffer anrichten, beiseite gestellte Spargelspitzen auf der

Suppe verteilen, Bundzwiebelgriin dariiberstreuen.

Portion ('2): 557kcal, F37g,Kh14g, E39g

i

schneiden Sie die Spargeln frisch an,.
und schdlen Sie das untere Drittel mit
dem Sparschdler.
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