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Rezept
Fenchel-Spinat-Suppe und Fenchel-Spinat-Gemiise mit
Fischfilet

Ein Rezept von Fenchel-Spinat-Suppe und Fenchel-Spinat-Gemiise mit Fischfilet, am 28.06.2026

Zutaten
1 Zwiebel 4 Knollen Fenchel
3 EL Butter 2TL Currypulver
Salz 600 ml Gemusebriihe
200g Sahne 250 g TK-Blattspinat (portionierbar)

1 Msp. Chilipulver 1 Ei
Pfeffer 2EL Semmelbrosel

200 g weildes Fischfilet (z. B. Kabeljau oder 2EL Sesam
Schellfisch; frisch oder aufgetaut)

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 465 kcal,35gF,19 g EW, 17 g KH

Zubereitung

]_. Die Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Den Fenchel samt Griin putzen, waschen und das Griin beiseitelegen. 2 Fenchel in 1
cm grolde Stuicke schneiden. In einem Topf 1 EL Butter erhitzen und die Zwiebel darin ca. 3 Min. dlnsten. Die
Fenchelwiirfel dazugeben und 3 Min. mitdiinsten. 1 TL Currypulver und 1 TL Salz unterriihren. 3 EL Wasser hinzufligen
und das Fenchelgemiise zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. dlinsten. Die Briihe, 100 g Sahne sowie 150 g Spinat
dazugeben und die Suppe zugedeckt weitere 15 Min. kdcheln lassen.

2. Den restlichen Fenchel in 2 cm breite Streifen schneiden. In einer groRen Pfanne 1 EL Butter erhitzen und die
Fenchelstreifen darin bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Riihren ca. 12 Min. andiinsten. Das restliche Currypulver,
Chilipulver, Salz und den librigen Spinat dazugeben, alles gut mischen und das Gemduse zugedeckt weitere 5 Min. braten.

3. Das Ei in einem tiefen Teller verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Semmelbrosel auf einem flachen Teller mit Salz
und Pfeffer mischen. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und zuerst im Ei, dann in den Bréseln wenden.

4. Das Fenchel-Spinat-Gemiise mit der restlichen Sahne (100 g) aufgieRen und in ca. 5 Min. cremig einkochen lassen. Das
Gemtse mit Salz und Pfeffer abschmecken und in zwei mikrowellengeeignete Boxen verteilen (Portion 1 und 2).

5. Die Pfanne mit Klichenpapier auswischen und die restliche Butter (1 EL) darin zerlassen. Das Fischfilet darin bei mittlerer
Hitze auf beiden Seiten in ca. 5 Min. goldbraun braten. Das Filet halbieren und auf das Fenchel-Spinat-Gemduse geben (zu
Portion 1 und 2). Die beiden Portionen nach dem Auskihlen nach Belieben tiefklhlen.
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Die Fenchel-Spinat-Suppe mit dem Piirierstab cremig mixen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe in zwei
mikrowellengeeignete Boxen oder Schraubglaser fiillen und mit Sesam bestreuen (Portion 3 und 4). Die beiden Portionen
nach dem Auskiihlen nach Belieben tiefkiihlen.
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