Szybka zupa z owocow morza

Jest to wuproszczona wersja bouillabaise, klasycznej
francuskiej zupy z owocéw morza, ktdérg zazwyczaj przyrzadza
sie kilka godzin.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

6 cebulek dymek

3 zgbki czosnku

185 ml biatego wina

800 g pomidorkéw koktajlowych w soku pomidorowym, z puszki
500 g mieszanki owocow morza z ziotami

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ po6t czajnika wody. Pokroi¢ dymki i rozgniesc
czosnek. Rozgrza¢ tyzke oliwy z oliwek w duzym rondlu na
Srednim ogniu i doda¢ dymke i czosnek. Smazy¢ 2 minuty, ciagle
mieszajac.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szybka-zupa-z-owocow-morza/

2) Zwiekszy¢ ogien, doda¢ wino i gotowa¢ 2 minuty lub do
chwili, gdy po*owa ptynu wyparuje. Dodac¢ 250 ml wrzgcej wody
oraz pomidory, rozgniatajgc wiekszos$¢ z nich grzbietem
drewnianej *yzki. Doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie
zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ 4 minuty.

3) Doda¢ mieszanke owocdéw morza i gotowac¢ 2 minuty, az
przestang by¢ surowe. Doprawi¢ sola, Swiezo zmielonym pieprzem
i podawad.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 238 kcal, 33 g biatka, 4 g ttuszczéow (1 g
NKT), 9 g weglowodandow (7 g cukrow), 3 g btonnika, 551 mg sodu
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