Gumbo z krewetkami

Gumbo to gesty gulasz pochodzgcy z Luizjany. Robimy to danie z
papryki, pomidordéw, okry, ziot i krewetek — sktadnikoéw
charakterystycznych dla kuchni kreolskiej i kajunskiej.
Najlepiej podawal je z ryzem albo ze Swiezym pieczywem, ktére
mozemy zamaczaC w smakowitym sosie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

tyzka oliwy z oliwek extra virgin

cebule, drobno pokrojone

czerwona papryka, posiekana

todygi selera naciowego, posiekane

zgbki czosnku, posiekane

75 g plasterkdéw kietbasy lub chudego, wedzonego boczku,
pokrojonego w kostke

1 tyzka maki

1 Xyzka papryki w proszku

1 litr wywaru z ryb, najlepiej domowej roboty
1 tyzeczka sSwiezego tymianku, posiekanego
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225 g pokrojonych pomidordéw z puszki

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

2 liscie laurowe

1 *yzeczka sosu worcester

sos tabasco

100 g okry, pokrojonej w plasterki

340 g obranych, surowych krewetek

55 g fasolki szparagowej, pokrojonej w mate kawatki
sol i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym rondlu. Wrzucic¢ cebule, papryke i
selera naciowego. Smazy¢ 5-6 minut, az warzywa sie zrumienig.
Doda¢ czosnek i boczek, smazy¢ jeszcze 3—-4 minuty, mieszajac.
Wsypa¢ magke, wymieszal, lekko zwiekszy¢ ogien. Smazy¢ potrawe
kolejne 2 minuty, caty czas mieszajgc. Dodal papryke w
proszku, smazy¢ jeszcze 2 minuty. Stopniowo dolewaé wywar,
caty czas mieszajgc, zeby dobrze rozprowadzic¢ make.

2) Doda¢ tymianek, pomidory, natke pietruszki, liscie laurowe
i sos worcester. Zagotowa¢, zmniejszy¢ ogien, dodad sos
tabasco, wrzuci¢ okre i gotowal jeszcze 15 minut, az gumbo
zgestnieje.

3) Doda¢ krewetki i fasolke szparagowa, gotowa¢ 3 minuty, az
krewetki stang sie rézowe, a fasolka zmieknie. Usung¢ liscie
laurowe. Wsypa¢ s6l i pieprz. Podawa¢ gumbo w miseczkach,
przybrane pokrojonym szczypiorem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 206 kcal, 23 g biatka, 6 g ttuszczéow (w tym
1 g NKT), 17 g weglowodandéw (w tym 10 g cukru), 4 g btonnika
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