Chowder ze Sledziem 1
kukurydza

Chowder to gesta kremowa zupa czesto z dodatkiem ryby i
kukurydzy. Z wedzonych $ledzi, kukurydzy, pordéw, ziemniakdw i
zi6t powstanie wysmienite sycgce danie. Najlepiej smakuje z
chrupigcymi buteczkami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 por, pokrojony w cienkie plasterki

300 g matych mtodych ziemniakdéw, pokrojonych na d¢wiartki
600 ml wywaru rybnego ugotowanego bez soli

1 listek laurowy

300 ml petnottustego mleka

400 g kukurydzy z puszki, zmiksowanej

2 tyzki szczypiorku, posiekanego

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

200 g sledzi wedzonych w oleju


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chowder-ze-sledziem-i-kukurydza/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/chowder-ze-sledziem-i-kukurydza/

pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ oliwe w duzym rondlu, wrzucié¢ por i smazy¢ na
niezbyt duzym ogniu 2 minuty, az lekko zmieknie. Doda¢
ziemniaki i smazy¢ kolejne 2 minuty. Wla¢ wywar z ryby,
wrzuci¢ listek laurowy i doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢
ogien, przykry¢ i gotowac¢ 15 minut.

2) Wyjac¢ listek laurowy. Doda¢ mleko, zmiksowang kukurydze
oraz potowe szczypiorku i natki pietruszki. Widelcem podzieli¢
$ledzia na kawatki i wrzucic¢ do zupy. Doprawié pieprzem i
zagotowa¢, od razu zdja¢ z ognia, zeby Sledzie sie nie
rozgotowaty.

3) Zupe nalac¢ na talerze, udekorowa¢ pozostatym szczypiorkiem
oraz natkg pietruszki i od razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 poracja zawiera: 330 kcal, 15 g biatka, 14 g ttuszczéow w tym
4 g NKT, 38 mg cholesterolu, 40 g weglowodanow w tym 7 ¢
cukréw, 4 g btonnika, 602 mg sodu
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