Afrykanska gesta zupa =z
kurczaka

W tradycyjnej wersji ten gesty gulasz z Afryki Zachodnie]
przygotowuje sie z catego, poporcjowanego kurczaka, lecz my
proponujemy uzy¢ tylko udek.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

375 g udek kurczaka z koscig, bez skoéry
1 tyzka mielonego imbiru

2 zgbki czosnku, rozgniecione

2 tyzeczki oliwy z oliwek

1 mata cebula, drobno pokrojona

125 g pokrojonych pomidoréw z puszki

2 tyzki przecieru pomidorowego

125 g masta orzechowego

1/2 tyzeczki soli

1/4 *yzeczki pieprzu kajenskiego

4 tyzki listkéw Swiezej kolendry, posiekanych


https://hopnatalerz.pl/przepisy/afrykanska-gesta-zupa-z-kurczaka/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/afrykanska-gesta-zupa-z-kurczaka/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ udka kurczaka do garnka, doda¢ imbir i czosnek. Wlac
tyle wody, zeby siegata 2,5 cm powyzej miesa, doprowadzi¢ do
wrzenia na niezbyt silnym ogniu. Zmniejszy¢ ogien. (Czesciowo
przykry¢ garnek. Gotowa¢ wywar 30 minut. Wyjg¢ udka, aby
przestygty. Przecedzi¢ wywar. 0ddzieli¢ mieso od kosSci i
rozdrobnic.

2) Rozgrza¢ oliwe w duzym garnku na matym ogniu. Wrzuci¢
cebule, smazy¢ 5 minut, mieszajgc od czasu do czasu. Dodad
pomidory i przecier. Gotowa¢ 5 minut.

3) Doda¢ masto orzechowe. Energicznie wymiesza¢ warzywa,
doprawi¢ je solg i pieprzem kajenskim. Wla¢ 750 ml wywaru z
kurczaka, doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien. Wrzucic
rozdrobnione mieso, gotowa¢ 5 minut. Dodac¢ kolendre. Zamieszad
zupe i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 366 kcal, 25 g biatka, 26 g ttuszczéw (w tym
5 g NKT), 8 g weglowodandéw (w tym 5 g cukrow), 677 mg sodu, 1
g btonnika
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