Suflet z wedzonego tupacza

Chociaz lekkie, puszyste suflety wygladajg bardzo efektownie,
przyrzagdza sie je zaskakujgco tatwo. W ponizszym przepisie do
zrobienia mieszanki sufletowej uzywa sie mleka, w ktdrym
dusita sie ryba, a Swiezych zidét i posiekanych pomidoréw
dodaje sie, zeby uzyska¢ wspaniaty smak. Suflet nalezy podawacd
tuz po wyjeciu z piekarnika, =z Kkruchym chlebem
petnoziarnistym.

SKALA TRUDNOSCI:

Sredenie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

300 g filetu z wedzonego tupacza

300 ml potttustego mleka

1 tyzeczka masta

1 *yzka parmezanu, startego

1 tyzka butki tartej

3 tyzki mgki kukurydzianej

3 jajka, z6t*tka oddzielone od biatek

250 g pomidordw, obranych ze skérki i bez pestek
1 tyzeczka musztardy z catymi ziarnami gorczycy
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2 tyzki natki pietruszki, drobno posiekanej
2 tyzki szczypiorku, drobno posiekanego

1 biatko

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ filet do rondla, zalac¢ mlekiem, zagotowa¢ i dusié na
wolnym ogniu okoto 8 minut, az ryba pod naciskiem widelca
bedzie sie rozpada¢ na kawatki. Zdja¢ rondel z ognia i
pozostawi¢ rybe w mleku do ostygniecia. Gdy %*upacz bedzie
wystarczajgco wystudzony, wyjac¢ go z rondla i rozdrobni¢
mieso, usung¢ skdére i wszystkie osci. Odstawié¢ mleko, zeby
wystygto.

2) Rozgrza¢ piekarnik z blacha do pieczenia w S$rodku do
temperatury 190°C. Lekko nasmarowa¢ mastem forme do sufletdéw o
pojemnosci 1,7 litra. Zmieszal parmezan z butka tarta, posypacd
rownomiernie dno i Scianki péimiska. Wytrzepaé¢ caty nadmiar
okruszkéw z pdétmiska i zachowa¢ na pdzniej.

3) Wymiesza¢ na gtadka paste magke kukurydziang z niewielka
iloScig przestudzonego mleka. Podgrza¢ reszte mleka w rondelku
niemal do wrzenia, a nastepnie wla¢ do mgcznej pasty, caty
czas mieszajgc. Ca*osé¢ przela¢ z powrotem do rondla i
zagotowad, mieszajgc, zeby powstat gesty sos.

4) Wla¢ sos do duzej miski. Dodawa¢ zo6*tka jedno po drugim,
ubijajac je dokt*adnie z sosem. Doda¢ rozdrobnionag rybe,
pomidory, musztarde, natke pietruszki, szczypiorek oraz sél i
pieprz.

5) W czystej i suchej misce ubi¢ 4 biatka na dos¢ sztywna
piane. Jedng czwartg piany doda¢ do sosu w duzej misce, zeby
rozluzni¢ mieszanke, a nastepnie delikatnie wmieszad reszte
biatek.

6) Przetozy¢ catos¢ do przygotowanej formy, posypac¢ odtozong



butka tarta z parmezanem. Postawi¢ naczynie na gorgcej blasze
i piec okoto 35 minut, az suflet dobrze wyrosnie i zrobi sie
ztocistobrazowy.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 250 kcal, 25 g biatka, 9 g ttuszczéw, 19 ¢
weglowodandéw, 1 g btonnika
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