Zupa rybna laksa

Ryba gotuje sie bardzo szybko, wiec nalezy uwazaé¢, zeby jej
nie rozgotowacl.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

500 g filetéw rybnych o biatym zwartym miesie
150 g kietkéw fasoli

200 g makaronu ryzowego

400 ml odttuszczonego mleczka kokosowego

4 tyzki pasty laksa

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowal wode w czajniku. Pokroic¢ rybe w kostke o boku 2
cm i odtozy¢. Jesli kietki maja uschniete konce, obcigc¢ je.

2) Przela¢ wrzgcg wode z czajnika do rondla, ponownie napetnit
czajnik i zagotowac¢. Wtozy¢ makaron do rondla i doprowadzi¢ do
wrzenia na duzym ogniu. Zmniejszy¢ ogien i gotowad¢ 5-8 minut
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lub do chwili, gdy makaron bedzie miekki.

3) Wla¢ 750 ml do innego rondla. Doda¢ mleczko kokosowe i
paste laksa. Doprowadzi¢ do wrzenia na duzym ogniu, a
nastepnie zmniejszyC ogien. Przykry¢ i gotowa¢ 5 minut. Doda¢d
rybe i gotowa¢ 3-5 minut. Zdja¢ z ognia.

4) 0dcedzi¢ makaron i roztozy¢ do miseczek. Przela¢ zupe z
rybg do miseczek, posypa¢ kietkami fasoli i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 492 kcal, 30 g biatka, 17 g ttuszczow (12 ¢
NKT), 53 g weglowodandéw (5 g cukréw), 2 g btonnika, 210 mg
sodu
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