Okon w zuplie z Kkopru
wtoskiego

Ta kolorowa zupa jest lekka, ale sycgca. Jest tez bardzo
smaczna 1 zdrowa. Ma wyrazny zapach pora i kopru wtoskiego.
Najlepiej smakuje, gdy jest podana z cieptym chrupigcym
chlebem z ziarnami zbdéz lub posypanym makiem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 por, pokrojony w plasterki

1 koper wtoski, pokrojony

300 ml biatego wytrawnego wina

900 ml bulionu rybnego

125 g makaronu conchigliette (muszelki)

450 g filetdéw z okonia, bez skéry, pokrojonych w kawatki
2 pomidory, bez skdérki i pestek, pokrojone

1 tyzka mgki kukurydzianej

120 g obranych, ugotowanych krewetek


https://hopnatalerz.pl/przepisy/okon-w-zupie-z-kopru-wloskiego/
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1/2 *yzeczki sosu chili

2 tyzki smietany

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Podgrzac¢ oliwe w duzym garnku z grubym dnem, a nastepnie
doda¢ pora i koper wtoski. Gotowac¢ 5 minut, od czasu do czasu
mieszajac.

2) Wla¢ wino i bulion rybny i doprowadzié¢ do wrzenia. Wsypa¢
makaron i zamiesza¢. Gotowa¢ na matym ogniu 8 minut lub do
czasu, az makaron bedzie prawie miekki.

3) Doda¢ kawatki okonia i pomidory. Doprawic¢ solg i pieprzem
do smaku. Gotowa¢ na matym ogniu kolejne 2-3 minuty, uwazajac,
aby ryba sie nie rozgotowata (nie byta zbyt miekka).

4) Wymiesza¢ magke kukurydziang z 2 %yzkami wody na gtadka
mase. Otrzymang paste doda¢ do zupy i doprowadzi¢ ja do
wrzenia, caty czas mieszajgc. Wtozy¢ ugotowane krewetki i
gotowa¢ na matym ogniu jeszcze minute.

5) Doda¢ sos chili, $mietane i natke pietruszki, wymieszad i
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 263 kcal, 21 g biatka, 7 g ttuszczow (w tym
1,5 g NKT), 20 g weglowodandéw (w tym 2,5 g cukrow), 2 g
btonnika
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