Fiskesuppe med safran

Begejstringen for Hjerteforeningens slankeguide 'Tab dig og hold vægten' har været enorm. Kravet har lydt på flere velsmagende, men fedtfattige opskrifter.

Derfor kan man nu hver uge få en ny fedtfattig opskrift på www.hjerteforeningen.dk.

4 personer

Ingredienser

1 fintsnittet bagekartoffel

4 fintsnittede skalotteløg

2 fintsnittet porre

400 g blandet fisk, fx. lyssej, pighvar eller rødfisk

200 g rensede muslinger

1½ l fiskefond eller bouillon

2 spsk tør hvidvin eller vand

Lidt safran

salt, peber

Serveres med brød eller flutes

Fremgangsmåde

1. Læg kartofler, løg og porrer i en gryde

2. Læg fisken og muslingerne ved

3. Kom fiskefond ved og bring langsomt gryden i kog

4. Lun hvidvin i en gryde med safran i 2 minutter

5. Hæld det i gryden og smag til med salt og peber

6. Varm suppen igennem til muslingerne er åbne og fisken gennemvarm

Skal man ned i vægt, så kan man spise ¼ af portionen + et lille stykke brød

