Pikantny chowder z dorsza

Réznorodnos¢ warzyw uzytych do przyrzadzenia tej wspaniatej
zupy sprawia, ze jest ona i zdrowa, i smakowita. Bulion mozna
przygotowa¢ dzien wczesniej, a rybe doda¢ w ostatniej chwili.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

po 2 gatazki natki pietruszki i Swiezego tymianku

1 1is¢ laurowy

kawatek *odygi selera naciowego dtugosci 10 cm

400 g pokrojonych pomidoréw z puszki

750 ml wywaru z ryb

4 tyzki wytrawnego cydru

1 duza cebula, posiekana

400 g maczystych ziemniakdéw, pokrojonych na duze kawatki
225 g marchewki, pokrojonej w grube plasterki

225 g cukinii, pokrojonej w grube plasterki

225 g fasolki szparagowej, pokrojonej na krétkie kawatki
1 z6tta lub czerwona papryka, pokrojona w plasterki

550 g fileta z dorsza bez skoéry, pokrojonego na duze kawatki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pikantny-chowder-z-dorsza/

sol i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Zawing¢ w kawatek gazy bouquet garni, czyli natke
pietruszki, tymianku i 1is¢ laurowy z selerem naciowym. Wtozy¢
go do duzego rondla. Wrzucic¢ pomidory z puszki i cebule, wla¢
wywar oraz cydr, wymiesza¢ i doprowadzi¢ do wrzenia.
Zmniejszy¢ ogien do minimum, przykry¢ czesciowo rondel i
gotowa¢ warzywa 15 minut.

2) Wrzuci¢ ziemniaki i marchewke. Gotowa¢ na $rednim ogniu pod
przykryciem 15 minut, az warzywa beda prawie miekkie. Doda¢
plasterki cukinii, fasolke szparagowg oraz z6ttg lub czerwonag
papryke i dusi¢ pod przykryciem kolejne 5 minut, az warzywa
zmiekng. Wyrzuci¢ bouquet garni.

3) Przyprawi¢ solg i pieprzem, a nastepnie wrzuci¢ kawatki
dorsza do lekko wrzgcego bulionu. Przykry¢ rondel i gotowad
delikatnie 3-5 minut, az ryba stanie sie

nieprzezroczysta i jedrna i bedzie sie z *atwos$cig rozpadad na
ptatki. Nie pozwolic¢, aby bulion gotowat sie gwattownie, bo
wowczas ryba sama zacznie sie rozpada¢ na kawatki.

4) Przygotowal przybranie: wymiesza¢ natke pietruszki,
szczypiorek i skérke z cytryny. Natozy¢ rybe z warzywami do
cieptych misek i zala¢ jg bulionem. Posypal przybraniem i od
razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 290 kcal, 33 g biatka, 2,5 g ttuszczéw (w
tym 0,5 g NKT), 35 g weglowodandéw (w tym 16 g cukréw), 7 g
btonnika.
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