Ekspresowa zupa bouillabaisse

Zupa jest przygotowana z mieszanki owocéw morza, ktore sg
dostepne w supermarketach, ale mozna je zastgpic¢ filetami z
biatej ryby o zwartym miesie, pokrojonymi na mniejsze kesy,
Llub ulubionymi owocami morza jednego rodzaju.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

1 mata czerwona cebula, pokrojona w talarki

1 maty por, cienko pokrojony (tylko biata czes<)
1 zgbek czosnku, wycisniety

400 g krojonych pomidordow z puszki

1 i 1/2 szklanki wywaru rybnego lub warzywnego
300 g mieszanki owocdow morza

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w garnku na Srednim ogniu. Wrzuci¢ cebule,
por i czosnek. Smazy¢ 5 minut, az warzywa zmiekng.
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2) Doda¢ pomidory i wywar, doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie
gotowa¢ 3 minuty na matym ogniu.

3) Wrzuci¢ owoce morza i dusic¢ 4-5 minut pod przykryciem.
Podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 327 kcal, 35 g biatka, 15 g ttuszczdow (3 g
ttuszczédw nasyconych), 14 g weglowodanéw (12 g cukréw), 5 g
btonnika, 1181 mg sodu
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