Zupa pomidorowa z krabami

Z miesa kraba mozna przygotowac¢ zupe, w ktdérej %aczg sie
aromaty i wtasciwo$ci odzywcze owocOw morza oraz Swiezych
pomidorow.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

15 g masta

2 tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin

1 duza cebula, drobno posiekana

400 g ziemniakdw, pokrojonych w kostke

340 g dojrzatych pomidordw, bez skdérki i gniazd nasiennych,
pokrojonych w kostke

2 fileciki anchois, odsgczone i posiekane

600 ml wywaru z ryb

200 ml wytrawnego biatego wina

1 tyzka przecieru pomidorowego

200 g Swiezego miesa kraba, brgzowego i biatego
150 ml pétttustego mleka

s6l i pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-pomidorowa-z-krabami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ masto i oliwe w duzym garnku. Doda¢ cebule i
ziemniaki, smazy¢ 5 minut na niezbyt duzym ogniu, caty czas
mieszajgc, az cebula zmieknie.

2) Wrzucic¢ pomidory i posiekane anchois, wla¢ wywar i wino,
doda¢ przecier pomidorowy. Doprawi¢ solg i pieprzenm.
Doprowadzi¢ do wrzenia, przykry¢ i gotowac¢ 15 minut na matym
ogniu. Zamiesza¢ od czasu do czasu.

3) Doda¢ potowe biatego miesa kraba i cate bragzowe. Wla¢
mleko, zamieszal. Przykry¢ i gotowad na matym ogniu jeszcze 10
minut.

4) Wlac¢ zupe do miseczek, doda¢ troche smietany i delikatnie
zamiesza¢. DekorowaC pozostatym miesem kraba i paseczkami
anchois. Posypa¢ papryka. Podawa¢ na gorgco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 265 kcal, 9 g biatka, 10 g ttuszczéw (w tym
4,5 g NKT), 28 g weglowodandéw (w tym 10 g cukru), 3 g btonnika
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