Japonska zupa miso

Grzyby shiitake, imbir oraz wywar z suszonych wodorostéw
nadajg temu orientalnemu bulionowi bogaty, stony smak. Zupe
przygotowuje sie szybko 1 tatwo. Dzieki dodatkowi tofu i lekko
pieprznej rukwi wodnej jest ona doskonata jako pierwsze danie.
Na drugie podajmy makaron z warzywami smazonymi metodg stir-
fry.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut (w tym 5 minut na namoczenie i 20 minut na gotowanie)

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

25 g suszonych wodorostéw kombu

tyzka sake lub wytrawnego sherry

tyzeczki drobnego cukru

tyzeczki Swiezego imbiru, drobno startego
tyzki pasty miso

cebulki dymki, pokrojone ukosnie

Swiezych grzybdéw shiitake, cienko pokrojonych
85 g tofu, pokrojonego w kostke

85 g listkdéw rukwi wodnej

SO A NWDN B


https://hopnatalerz.pl/przepisy/japonska-zupa-miso/

PRZYGOTOWANIE:

1. Wtozy¢ kombu do garnka i zala¢ litrem wody. Powoli
doprowadzi¢ do wrzenia, zdjg¢ z ognia, przykry¢ i odstawic na
5 minut. Wyja¢ wodorosty tyzkag cedzakowa i wyrzucit.

2. Doda¢ do wywaru sake lub sherry, cukier oraz imbir i
ponownie doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien, dodac paste
miso i wymieszad, zeby sie rozpuscita.

3. Wrzuci¢ cebulke dymke,

grzyby, tofu oraz rukiew wodng. Gotowac¢ na bardzo matym ogniu
2 minuty, caty czas mieszajac, ale nie doprowadzac¢ do wrzenia.
Nala¢ zupe do matych miseczek i od razu podawac.

Inne propozycje

e Wodorosty kombu mozna drobno poszatkowaé¢ lub pocig¢ na
cienkie paski nozyczkami i doda¢ z powrotem do zupy, zeby
nada¢ jej ciekawszg konsystencje. Intensywny ziotowy smak
nadadza 2 tyzki posiekanej swiezej kolendry wymieszanej z
rukwia wodng.

« Zeby zupa nie byta wegetariarnska, do przygotowania wywaru
wedtug punktu 1. przepisu zamiast wodorostéw kombu mozna doda¢
bulion dashi w proszku. Dashi to japonski bulion z wodorostéw
kombu i suszonej ryby bonito. Zupe mozna przygotowal takze na
esencjonalnym wywarze

warzywnym, dzieki czemu uzyskamy inny, ale réwnie dobry smak.

* Przepis ten moze by¢ podstawg zupy z japonskim makaronem
udon i kurczakiem. Zagotowac¢ litr wywaru z kurczaka najlepiej
domowej roboty. Doda¢ sake, imbir oraz 2 %*yzki mocnego sosu
sojowego (nie dodawa¢ pasty miso). W punkcie 3. dodac¢ filet z
piersi kurczaka pokrojony na bardzo cienkie paski, 200 g
makaronu udon, cebulki dymki oraz grzyby. Poming¢ tofu i nie
dodawa¢ rukwi wodnej. Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac na
wolnym ogniu 2 minuty, az kawatki kurczaka bedg miekkie.
Wrzuci¢ rukiew.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 55 kcal, 3 g biatka, 2 g ttuszczéow (w tym 0O
g NKT), 5,5 g weglowodandow (w tym 5 g cukrdéw), 4 g btonnika
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