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Srédziemnomorska Zupa Rybna z
Papryka

Zywa, niskoweglowodanowa zupa rybna petna warzyw i chudego biatka. Ten jednogarnkowy
positek dostarcza 3 porcji warzyw, utrzymujgc stabilny poziom cukru we Krwi.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 30 min Razem: 45 min Porcje: 4

GL3.8/GlI19

Sktadniki

oliwa z oliwek

cebula, potéwki i cienkie plastry

fodygi selera, drobno posiekane

Swieza pietruszka zwyczajna, liscie i todygi oddzielone
papryka

pieczone papryki czerwone, odsgczone i grubsze plastry
pomidory konserwowe posiekane z czosnkiem

filet biatej ryby, pokrojony na duze kawatki

optional Swieze matze, opcjonalnie
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Instrukcje

Step 1

Rozgrzej oliwe z oliwek w duzej, gtebokie patelni lub garnku zeliwnym na Srednim ogniu.
Dodaj posiekang cebule i posiekany seler wraz ze szczyptg soli.

Step 2

Przykryj patelnie i gotuj warzywa delikatnie przez okoto 10 minut, od czasu do czasu
mieszajgc, az stang si¢ migkkie i przezroczyste, ale nie zbrgzowig sie.

Step 3

Podczas gdy warzywa sie gotujg, oddziel liscie pietruszki od todyg. Umies¢ todygi pietruszki i
potowe lisci w robocie kuchennym ze spryskaniem oliwy z oliwek i szczyptg soli i pieprzu.
Miksuj, az uzyskasz gtadka zielong paste. Odtéz pozostate liscie pietruszki do dekoracji.

Step 4

Dodaj posiekany czosnek do zmigkczonej cebuli i selera, mieszajgc przez 1 minute, az
bedzie pachnacy. Nastepnie dodaj paste z pietruszki i paprykg. Dobrze wymieszaj i gotuj
przez 2-3 minuty, az papryka uwolni swoje oleje i mieszanina stanie sie aromatyczna.

Step 5

Dodaj pokrojone pieczone papryki, pomidory konserwowe i bulion rybny do patelni.
Wymieszaj, aby potgczy¢, a nastepnie pozwél mieszaninie gotowac sie bez przykrycia przez
10 minut, az sos sie zagesci i zmniejszy. Sos powinien by¢ bogaty i skoncentrowany.

Step 6

Ut6z kawatki biatej ryby i matze (jesli uzywasz) na wierzchu sosu pomidorowego. Przykryj
patelnie pokrywka i gotuj delikatnie przez 5-7 minut, az ryba bedzie nieprzezroczysta i tatwo
sie tuszczy, a matze sie otworzg. Wyrzué wszelkie matze, ktére pozostajg zamkniete.

Step 7

Delikatnie wymieszaj owoce morza w sosie, uwazajac, aby nie rozbi¢ ryby zbyt duzo. Sprobuj
i dostosuj przyprawy solg i pieprzem w razie potrzeby.
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Step 8

Podawaj zupe w gtebokich miseczkach (okoto 1,5 szklanki na porcje), ozdobiong
zarezerwowanymi $wiezymi lis¢mi pietruszki. Dla najlepszej kontroli poziomu cukru we krwi
zjedz najpierw warzywa i rybe, zanim dodasz jakikolwiek towarzyszacy ziarno, takie jak mata
porcja (1/3 szklanki) quinoa lub ryz z kalafiora.
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