Rezeptideen bei Reizmagen und Reizdarm zuriick

Brokkolicremesuppe mit Forelle

Zutaten fiir 2 Portionen

200 g Brokkoli

Y2 Zwiebel

1 EL Sonnenblumendl

300 ml GemUisebriihe

2 TL Zitronensaft

Salz|Pfeffer, frisch gemahlen

2 EL Krauter-Creme-fraiche

1 Msp. Muskatnuss, frisch gerieben
80 g geraucherte Forelle

Den Brokkoli absplilen, putzen, in kleine Réschen teilen und den Strunk in kleine Stlicke schneiden. Die Zwiebel abziehen, fein wiirfeln
und im Ol andiinsten. Den Brokkoli dazugeben und mit der Briihe abldschen. Den Zitronensaft hinzufiigen. Zum Kochen bringen und in
etwa 15 Min. gar kochen. Die Suppe mit einem Pdrierstab purieren.

Die Halfte des Créme-fraiche unter die nicht mehr kochende Suppe riihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Das Forellenfilet
evtl. von der Haut befreien und in schrage etwa 2 cm breite Streifen schneiden. Die Suppe vor dem Servieren mit etwas Fisch und einem
Tupfer Creme-fraiche garnieren.
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