Paella z wedzona ryba

Kuchnie srdédziemnomorska uwaza sie za zdrowg miedzy innymi
dlatego, ze zawiera wiele potraw, do ktorych uzywa sie ryzu,
warzyw i niewielkiej ilosci produktéw biatkowych. Hiszpanska
paelle przyrzadza sie z kietbasg chorizo, ale poniewaz jest
ona pikantna, nie dodaje sie jej zbyt wiele.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

900 ml wywaru z warzyw lub ryb

spora szczypta nitek szafranu

50 g cienkiej kietbasy chorizo

400 g filetdédw z wedzonego tupacza, bez skéry
2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 duza cebula, drobno posiekana

2 duze zgbki czosnku, drobno posiekane

250 g zielonej fasolki

250 g ryzu do paelli lub innego krotkoziarnistego
150 g mrozonego zielonego groszku

s6l i pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/paella-z-wedzona-ryba/

drobno posiekana natka pietruszki, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ wywar do garnka, doprowadzi¢ do wrzenia na duzym
ogniu. Dodac¢ nitki szafranu. Zmniejszy¢ znacznie ogien, tak
aby wywar tylko lekko sie gotowat.

2) Obra¢ chorizo. Pokroi¢ kietbase w cienkie plasterki.
Pokroi¢ %*upacza na duze kawatki. Rozgrzac¢ oliwe z oliwek w
zaroodpornym, ptytkim naczyniu o S$rednicy 30 cm lub na
patelni. Wrzucié¢ kietbase, cebule, czosnek oraz zielong
fasolke i smazy¢ 2 minuty, mieszajgc od czasu do czasu.

3) Wsypa¢ ryz i zamieszad, aby ziarenka pokryty sie oliwg.
Wla¢ wywar z szafranem i ponownie zamiesza¢. Doprawi¢ solg i
pieprzem. Zagotowa¢, nastepnie zmniejszy¢ ogien i dusi¢ 3
minuty.

4) Wtozy¢ kawatki *upacza, wsypa¢ groszek. Dusi¢ 20 minut lub
do czasu, az ryz wchtonie wywar 1 bedzie miekki. W potowie
czasu gotowania zamieszac¢ go delikatnie, tak aby kawatki ryby
sie nie rozpadty. Posypac¢ natka pietruszki i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 465 kcal, 28 g biatka, 13 g ttuszczéw (w tym
1 g NKT), 58 g weglowodanéw (w tym 4 g cukrow), 4 g btonnika
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