Zupa rybna z pomidorami 1
koprem wtoskim

Przetwory pomidoréw, na przyktad duszone pomidory, to bogate
zrédto likopenu, roslinnej substancji chronigcej przed rakiem
prostaty.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

tyzka oliwy z oliwek

Srednia cebula grubo posiekana

rozgniecione zagbki czosnku

tyzeczka nasion kopru wtoskiego

szklanki gotowego soku z matzy

410 g pokrojonych pomidordéw z puszki

1/2 szklanki wytrawnego biatego wina

250 g czerwonych ziemniakéw pokrojonych w kostke
500 g filetdéw rybnych (np. z dorsza), pokrojonych na 8
kawatkow

1/4 szklanki grubo posiekanej natki pietruszki
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-rybna-z-pomidorami-i-koprem-wloskim/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-rybna-z-pomidorami-i-koprem-wloskim/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym rondlu na Srednim ogniu. Dodac
cebule i czosnek. Smazy¢ 5 minut, az cebula zmieknie. Dodad
koper wtoski. Smazy¢ jeszcze pét minuty. Doda¢ sok z matzy,
pomidory, wino i ziemniaki. Dusi¢ na wolnym ogniu 15 minut, az
ziemniaki sie ugotujag.

2) Doda¢ rybe i pietruszke. Podgrzewa¢ dalej, az catos¢
zacznie sie lekko gotowa¢. Zdja¢ z ognia i podawaé¢ na stoét.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 215 kcal, 26 g biatka, 16 g weglowodandw, 4
g ttuszczéw, 1 g NNKT, 50 mg cholesterolu, 4 g btonnika, 569
mg sodu
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