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Linsensuppe mit LachsspieRen
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Zutaten:

Suppe:

1 Bund Suppengemlse (Moéhre, Sellerie, Lauch),

5 EL Rapsol,

250 g Pardina-Linsen oder Linsen nach Wahl,

1 EL Tomatenmark,
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2 Lorbeerblatter,

1,5 | Gemiusebrihe,

20 g Ingwer,

1 Knoblauchzehe,

Salz,

Chiliflocken.

LachsspieBe:

1 Bund Koriander,

50 ml kaltgepresstes Rapsol,

Salz,

300 g Lachsfilet (kiichenfertig, ohne Graten),

1 EL Zitronensaft.

Zubereitung:

Fir die Suppe das Suppengemtuse waschen, schalen und fein wirfeln, Lauch
beiseitelegen. 2 EL Rapsdl in einem Topf erhitzen, gewtlirfeltes Suppengemadse, bis auf
das Lauch, mit den Linsen kurz andunsten, das Tomatenmark unterrihren, Lorbeerblatter
zugeben und mit Gemusebrihe aufflllen. Offen 25 Minuten leise kécheln lassen. Ingwer
schalen und fein reiben. Knoblauch pellen und fein wirfeln. Beides mit dem Lauch zur
Suppe geben. Weitere 10 Minuten offen kochen. Vor dem Servieren die Suppe mit dem
Schneidstab ganz leicht anpUrieren, das gibt eine schéne Bindung. Mit Salz und
Chiliflocken wirzen.

Fir die LachsspieRe Koriander waschen, gut trocknen, ein paar Stangel als Deko
zurtckbehalten, den Ubrigen Koriander und 50 ml kaltgepresstes Rapsdl mit dem
Schneidstab piirieren und anschlieBend das Ol mit Salz wiirzen. Lachs in Wiirfel
schneiden, waschen, trocknen, mit Salz und Zitronensaft wlrzen, auf Spiel3e ziehen und
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marinieren lassen. Kurz vor dem Servieren 3 EL Rapsdl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. LachsspieBe mit Klichenpapier abtupfen und im heiBen Rapsdl von jeder Seite 2
bis 3 Minuten braten. Die LachsspieRe an die Suppenteller anlegen und mit etwas
Koriander-Rapsoél betraufelt servieren.

Tipp:

Die Suppe lasst sich gut vorbereiten und schmeckt auch noch am nachsten Tag.

UFOP
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