Zupa krem z krewetkami
kréolewskimi

Klasyczna zupa z owocami morza. Dodana w ostatniej chwili
posiekana czerwona papryka nadaje jej wysmienity smak, ciekawg
konsystencje 1 dostarcza witamin. Jej uzycie to doskonaty
pomyst, mozna w ten sposdéb zastgpi¢ ttustg sSmietane, ktdra
zwykle ozdabia sie zupy.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut plus studzenie (w tym 35 minut gotowania)

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

450 g surowych krewetek krélewskich, bez gtdéwek
tyzki wytrawnego biatego wina

plasterki cytryny

ziarenka czarnego pieprzu, lekko rozkruszone
gatazki natki pietruszki, todyzki zmiazdzone
koper wtoski

tyzeczka soku z cytryny

15 g masta

1 tyzka oleju stonecznikowego
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1 szalotka, drobno posiekana

45 g jednodniowej butki, drobno startej
szczypta papryki

1 czerwona papryka, pokrojona w drobng kostke
sél i pieprz

listki kopru wtoskiego, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Obrac¢ krewetki i odstawié¢, a pancerze wtozy¢ do duzego
garnka. Wla¢ 1,2 1 zimnej wody i bia*e wino, doda¢ plasterki
cytryny, pieprz oraz natke pietruszki. Doprowadzi¢ do wrzenia,
zmniejszy¢ ogien i gotowac 20 minut. Usungl szumowiny, ktore
pojawig sie na powierzchni w czasie gotowania.

2) Matym ostrym nozem zrobié¢ ptytkie naciecia wzdtuz
zaokrgglonych grzbietéw krewetek i czubkiem noza usung¢ czarne
zytki. Przykry¢ krewetki i wstawic¢ do loddwki.

3) Lekko przestudzié¢ ugotowany wywar, wyjaé¢ i wyrzucid
plasterki cytryny. Wytozy¢ sitko kawatkiem gazy i umiescié je
na duzej misce lub pojemniku z miarkag. Zmiksowaé¢ wywar w
blenderze lub robocie kuchennym, zeby pancerze drobno sie
zmielity, a nastepnie przecedzic¢ przez sitko. Wyrzuci¢ resztki
pancerzy.

4) Grubo posieka¢ 90 g kopru wtoskiego, a reszte drobno
pokroi¢. Wtozy¢ do miski drobno pokrojony koper wtoski, wlad
sok z cytryny, starannie wymieszal, szczelnie przykry¢ foliag
spozywczg i odstawic.

5) Roztopi¢ masto z olejem w optukanym garnku, doda¢ grubo
posiekany koper wtoski oraz szalotke. Dusi¢ na Srednim ogniu,
czesto mieszajgc, okoto 8 minut, az warzywa zmiekng, ale sie
nie przyrumienig. Doda¢ sSwiezo utarta butke, szczypte papryki
oraz wywar. Powoli doprowadzi¢ do wrzenia, a potem zmniejszy¢
ogien, zeby zupa powoli sie gotowata. Wrzucié¢ krewetki i
gotowal jeszcze 3 minuty.



6) Wyja¢ *yzka cedzakowg 6 krewetek do udekorowania zupy i
odtozy¢. Doprawi¢ sola oraz pieprzem i gotowal jeszcze 15
minut.

7) Utrze¢ zupe na gtadki krem w blenderze lub robocie
kuchennym. Wla¢ z powrotem do garnka i doda¢ drobno posiekany
koper wtoski oraz papryke. Ponownie doprowadzi¢ do wrzenia i
podawa¢ udekorowang od*ozonymi krewetkami i posiekanymi
listkami kopru wtoskiego.

Inne propozycje

« Zeby zupa zawierata wiecej btonnika, nalezy tuz przed
podaniem posypa¢ ja czosnkowymi grzankami z zytniego pieczywa.
Pokroi¢ 55 g jasnego zytniego chleba w kostke i wymieszad z
czosnkowg oliwg z oliwek. Piec 10 minut w piekarniku nagrzanym
do temperatury 180°C, az grzanki zrobig sie chrupigce.

 Zupe mozna poda¢ jako sycgce danie gtowne. Wywar przygotowacd
z 1,3 1 wody, a razem z paprykg i koprem wtoskim wrzuci¢ 250 g
mrozonej kukurydzy. Serwowa¢ z satatka z mieszanych satat,
ogdrka i zielonej papryki i duzg iloscig chrupigcego pieczywa.

e Zamiast lub oprécz czerwonej papryki mozna dodaé¢ mieszanke z
rézyczek brokutéw, drobno pokrojonego selera naciowego i
mrozonego zielonego groszku.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 165 kcal, 8 g biatka, 6 g ttuszczéow (w tym 2
g NKT), 9 g weglowodandw (w tym 3 g cukrow), 1 g btonnika

Zrédto zdjecia: Shutterstock



