Zupa rybna 2z paprykowa
polenta

Ten delikatny bulion zawdziecza smak wywarowi z ryby. Nie
dosalajmy go zbytnio. Dodatek w postaci polenty przyrzadza sie
wczesniej, a samg zupe mozna bez trudu ugotowad w ostatniej
chwili.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

110 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

900 ml wywaru z ryby

1i$¢ laurowy

gatazka natki pietruszki

gatgzka sSwiezego tymianku

todygi selera naciowego, pokrojone w cienkie plasterki
koper wtoski, pokrojony w cienkie plasterki

marchewki, pokrojone w cienkie plasterki

starta skérka z 1 cytryny

1 szalotka, drobno posiekana

1 zagbek czosnku, drobno posiekany
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1 Swieza czerwona papryczka chili, przekrojona na pét

225 g fileta z zabnicy, pokrojonego na kawatki wielkosci kesa
225 g fileta z ryby morskiej, takiej jak dorsz lub tupacz, bez
skéry, pokrojonego na kawatki wielkosci kesa

sél i pieprz

liscie kopru wtoskiego lub koperku, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Przyrzadzi¢ paluszki z polenty paprykowej. Rozgrzac
opiekacz do wysokiej temperatury. Utozy¢ potéwki papryki
skérka ku gdérze, i opieka¢ 10 minut, az sczernieje na catej
powierzchni. Aby utatwi¢ sobie obieranie papryki

ze skoérki, przetozy¢ jg do foliowej torebki i zostawic¢ w niej
na 15 minut, az ostygnie na tyle, by mozna byto wziag¢ ja do
reki. Obrang ze skérki papryke przekroi¢ wzdtuz na paski
szerokosci 5 mm. Odstawic.

2) Ugotowac¢ polente z dodatkiem soli zgodnie z zaleceniami na
opakowaniu. Gotowal, stale mieszajgc, az zgestnieje.

3) Skropi¢ wodg plastikowg deske do krojenia lub tace i
wytozy¢ na nig polente. Rozsmarowa¢ jg topatkg na prostokat
grubosci okot*o 1 cm. U%ozy¢ na wierzchu ukos$nie kawatki
papryki, delikatnie dociskajac je do powierzchni. Zwilzy¢
ostry néz i przykroi¢ nim brzegi,

aby prostokat polenty byt réwny. Odstawié¢ do wystygniecia.

4) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 200°C i nasmarowac
ttuszczem blache do pieczenia. Posypa¢ polente parmezanem i
pokroi¢ ja na 16 paluszkéw. Przetozy¢ je na blache i piec 15
minut, az ser sie stopi i zacznie tworzy¢ pecherzyki. Odstawid
do ostudzenia na 2 minuty, przenie$¢ na ruszt i pozwolié, by
catkowicie ostygty.

5) Przygotowa¢ zupe. Wla¢ wywar z ryby do rondla. Zawing¢ 1is¢
laurowy, natke pietruszki i tymianek w gaze i wtozy¢ do rondla
z selerem, koprem wtoskim, marchewka, skoérka z cytryny,



szalotka, czosnkiem i papryczka chili. Podgrzewa¢ delikatnie
az do wrzenia, a potem pozwolié¢, by dusita sie na wolnym ogniu
5 minut,

az warzywa nieznacznie zmiekng. Przykry¢ rondel i zdjac¢ go z
gazu. Odstawi¢ na 10-20 mi nut.

6) Wyciggnal gaze z ziotami oraz potdwki papryczki chili z
rondla i wyrzucic¢ je. Ponownie doprowadzi¢ zawarto$¢ rondla do
wrzenia. Zmniejszy¢ ogien, doda¢ kawatki fileta z ryb i
gotowa¢ je okot*o 4 minut, az mieso zrobi sie nieprzezroczyste
i bez trudu bedzie sie rozpadato na ptatki. Przyprawi¢ sola i
pieprzem do smaku.

7) Przenie$¢ paluszki z polenty na talerz. Wla¢ zupe do
ogrzanych misek, posypa¢ 1is¢mi kopru wtoskiego 1lub natka
pietruszki i natychmiast podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 370 kcal, 29 g biatka, 6 g ttuszczéow (w tym
2 g NKT), 47 g weglowodandéw (w tym 10 g cukréw).
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