Tresciwa zupa rybna

W sktad tej zupy wchodzg warzywa korzeniowe i bekon, a jednak
ma ona delikatny smak. Mozna jg przygotowywal o kazdej porze
roku. Jest niettusta, a przy tym bogata w witaminy z grupy B 1
zawiera sporo btonnika. Najlepiej smakuje ze Swiezym
petnoziarnistym pieczywem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

szczypta nitek szafranu

2 tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin

55 g chudego, wedzonego bekonu, bez skdrki, drobno pokrojonego
85 g mgczystych ziemniakow, pokrojonych w kostke

85 g pasternaku, pokrojonego w kostke

2 *odygi selera naciowego, posiekane

85 g cebuli, drobno posiekanej

1 1is¢ laurowy

1 pasek cienko obranej skorki z cytryny

750 ml wywaru z ryb, najlepiej domowej roboty

250 g filetéw z *tupacza, bez skéry, pokrojonych na kawatki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tresciwa-zupa-rybna/

wielkos$ci kesa
sél i pieprz
4 drobno posiekane cebulki dymki, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Prazy¢ szafran na matej patelni na niezbyt duzym ogniu,
czesto mieszajgc, a gdy zacznie uwalnia¢ charakterystyczny
aromat, przetozy¢ go na talerz i odstawiC.

2) Podgrza¢ oliwe w duzym, teflonowym rondlu. Wrzucié¢ bekon, i
smazy¢ 2 minuty. Dodac¢ ziemniaki, pasternak, seler naciowy
oraz cebule i smazy¢ jeszcze minute, czesto mieszajac.

3) Wsypad¢ uprazony szafran, doda¢ 1i$¢ laurowy i skdérke z
cytryny, doprawi¢ solg i pieprzem. Wla¢ wywar i powoli
doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien, czesSciowo przykry¢
garnek i gotowac zupe 8 minut, od czasu do czasu mieszajac, az
warzywa bedg prawie miekkie.

4) Utozy¢ kawatki ryby na warzywach. Przykry¢ szczelnie
garnek. Gotowa¢ zupe jeszcze 7-8 minut na matym ogniu, az
mieso ryby zacznie dzieli¢ sie na ptatki, a warzywa beda
catkiem miekkie. Wyjg¢ i wyrzucic¢ 1is¢ laurowy oraz skorke z
cytryny.

5) Wla¢ zupe do miseczek, posypa¢ posiekang dymka i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 148 kcal, 16 g biatka, 5 g ttuszczéow (w tym
1 g NKT), 11 g weglowodandéw (w tym 4 g cukru), 3 g btonnika
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