Bulion z owocOw morza

Czysty, lekki, ale intensywny w smaku bulion z delikatnych
owocOw morza z dodatkiem szafranu, pomidoréw i cukinii. Podaje
sie go z bagietka oraz pikantng pastg z serka ricotta 1
czerwonej papryki. Jest ona o wiele lzejsza niz rouille — sos
majonezowy z czosnkiem serwowany do zup z owocdéw morza.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut (w tym 40 minut gotowanie)

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 1 wywaru rybnego

% tyzeczki szafranu

400 g omutkédw w muszlach

85 g surowych krewetek krdélewskich, obranych
85 g przegrzebkow

85 g filetu z soli bez skéry

2 pomidory, obrane, pokrojone w kostke

1 cukinia, pokrojona w drobng kostke

sél 1 pieprz

1 tyzka posiekanego szczypiorku, do przybrania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/bulion-z-owocow-morza/

Pasta paprykowa

1 mata czerwona papryka, posiekana
150 g serka ricotta

szczypta pieprzu kajenskiego

1 *odyga selera naciowego, posiekana
1 tyzka szczypiorku, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowac paste paprykowg: doda¢ do serka papryke, pieprz
kajenski, szczypiorek oraz sél. Wymieszac, przykry¢ i wstawic
do loddwki.

2) Zagotowac¢ wywar rybny w duzym garnku, wrzuci¢ pokruszone
nitki szafranu, starannie wymiesza¢, zdja¢ z ognia i odstawicl.

3) Przygotowa¢ omutki: wyrzucié¢ wszystkie pekniete muszle oraz
te, ktére nie zamykajg sie pod wptywem stukniecia o blat.
Wtozy¢ mokre omutki do czystego garnka i szczelnie przykry¢
(nie trzeba wlewa¢ wody). Gotowa¢ na Srednim ogniu 4 minuty,
od czasu do czasu potrzasajac garnkiem. Sprawdzic¢, czy omutki
sie otworzyty, jezeli nie, przykry¢ i gotowaé jeszcze 1-2
minuty.

4) UmieSci¢ durszlak na garnku z wywarem i przetozy¢ do niego
omutki, tak zeby ich sok sptynat do wywaru. Pozostawié¢ omutki,
zeby wystygty na tyle, ze nie bedg parzy¢ w rece, wyjac z
muszelek i odstawié¢. Wyrzuci¢ wszystkie muszelki, ktdére nie
otworzyty sie podczas gotowania.

5) Matym ostrym nozem zrobi¢ ptytkie naciecia wzdtuz grzbietow
krewetek, czubkiem noza usung¢ czarne zytki. Przekroi¢ kazdego
przegrzebka wszerz na 2-3 cienkie plasterki, zaleznie od
wielkosSci. Pokroi¢ filet z soli na paski szerokosci 2 cm i
dtugosci 5 cm.

6) Doprowadzi¢ wywar rybny do wrzenia, wrzucié¢ omutki,
krewetki, przegrzebki oraz sole. Zamiesza¢ 1 ponownie



doprowadzi¢ powoli do wrzenia. Doda¢ pomidory, cukinie oraz
sé6l i pieprz. Gotowa¢ na wolnym ogniu jeszcze 3 minuty.

7) Rozla¢ zupe do cieptych miseczek i posypac szczypiorkiem.
Podawa¢ od razu z pasta paprykowg i cieptg bagietks.

Inne propozycje

e Zamiast omutkéw uzy¢ 100 g filetu z tososia bez skory,
pokrojonego w kostke, a filet z soli zastgpic pokrojonymi
boczniakami.

e Bulion drobiowy z makaronem. Zamiast ryby i owocdéw morza
uzy¢ 300 g filetu z piersi kurczaka lub indyka, pokrojonego w
cienkie paski, a wywar rybny zastgpi¢ wywarem z kurczaka.
Doprowadzi¢ do wrzenia wywar z szafranem, dodad¢ 4 *yzki
makaronu orzo (w ksztatcie ziarenek ryzu) i kurczaka Llub
indyka. Gotowa¢ na matym ogniu 5-7 minut, az makaron zmieknie,
a mieso sie ugotuje i zrobi biate. Dodal pokrojone warzywa,
ponownie zagotowa¢ i podawac.

* Pasta z czerwong papryka jest doskonatym dipem do surowych
warzyw, takich jak seler naciowy, rzodkiewka, koper wtoski lub
oglrek.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 310 kcal, 28 g biatka, 7 g ttuszczéow (w tym
3 g NKT), 34 g weglowodanéw (w tym 7 g cukréw), 2 g btonnika
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