Zupa rybna: tajska po mojemu

Zupa rybna tajska po mojemu jest kompromisem.. Dobrze, Zze napisatam, ze jestem
prawie wegankg:))) Bo bytaby to czysta hipokryzja z mojej strony. Chce tez
zaznaczy¢, ze blog byt typowo ciastkowy, a skonczytam na czym$ zupetnie innym..
Wiec powiedziatabym tutaj z najwiekszg szczero$cig, ze sie rozwijam. Kulinarnie
takze, ale caty czas szukam dobrego dla swojego organizmu sposobu z
wykorzystaniem najlepszych sktadnikéw jakie moge kupié¢, dostaé, uzbiera€.

Tym razem padto na diete ketogeniczng, bliskg mi juz od dtuzszego czasu, chod
tym razem w praktyce. Nie ma opcji by znalez¢ sie tam (w ketozie) bez miesa.. I
tutaj nastgpit strach.. mieso.. Nie moge, nie dam rady, to bedzie dopiero
hipokryzja. Stad zdecydowatam sie na ryby i owoce morza. I stad dzi$ przepis na
zupe. Zupa rybna: tajska, bo po mojemu z wykorzystaniem moich ulubionych
kuchennych wariacji.

Smakuje wybornie, delikatnie pachnie ryba, lecz nie do przesady. Zupa rybna ma
takze smak Tajlandii, no bo mleko kokosowe musi by¢:) Do tego mnéstwo warzyw.
Mozesz uzy¢ swoich ulubionych. Ja wybratam delikatng mtoda kapuste, mozna juz ja
dosta¢ na rynku. Do tego papryka, seler naciowy i pomidory. I to w zasadzie
wszystko. Mozesz $miato sie juz delektowad jej smakiem.

Tajska zupa rybna idealna na obiad lub bardziej wykwintny wieczér. Smacznego!


http://www.manufakturaciastek.pl/tajska-zupa-rybna/




Print Recipe
(No Ratings Yet)
*Loading. . .
By Manufaktura Ciastek — Serves: 8
Ingredients
= 600 g biatej ryby (dorsz, mintaj itp.)

= 2 pomidory pokrojone w kostke
= 1 cebula

* p6t gtéwki mtodej kapusty

= cztery todygi selera naciowego
* p6t czerwonej papryki

= 400 ml passaty pomidorowej

= olej kokosowy do smazenia

= 600 ml mleka kokosowego

= 12 lisci kafiru

» sl i pieprz do smaku

= kurkuma, 1 tyzeczka

Instructions
1

W gtebokim garnku na kilku tyzkach oleju usmaz pokrojong w kostke cebule. Kiedy
bedzie juz ztota i przezroczysta dodaj reszte pokrojonych warzyw. Podsmaz kilka

minut doktadnie mieszajac.
2
Zalej wszystko passata, mlekiem kokosowym i ok. 1 1 wody. Dopraw 1is¢mi, sola,

pieprzem i kurkumg. Gotuj na wolnym ogniu okoto 20 minut.
3
Rybe usmaz na patelni. Wrzu¢ do zupy. Gotuj catos¢ okoto 20 minut. Podawaj z

koperkiem/pietruszka/swiezg kolendra.



