Biata zupa chili

Jesli nigdy jeszcze nie jedliscie bia*ej zupy chili to
najwyzszy czas to zmienié. Jest pyszna i *atwa w wykonaniu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

7

SKtADNIKI:

450 g filetdéw z piersi kurczaka, pokrojonych w kostke
1 cebula, drobno pokrojona

1,5 tyzeczki suszonego czosnku

1 xyzka oleju

950 g fasoli jas z puszki, odsgczonej

450 ml wywaru drobiowego

260 g marynowanych zielonych papryczek chili, odsgczonych i
posiekanych

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

1 tyzeczka suszonego oregano

1/2 Xyzeczki pieprzu

1/4 *yzeczki pieprzu kajenskiego

200 ml kwasnej Smietany


https://hopnatalerz.pl/przepisy/biala-zupa-chili/

100 ml $mietany kremdwki

PRZYGOTOWANIE:

1) Podsmazy¢ na oleju w rondlu piersi kurczaka, cebule i
suszony czosnek. Doda¢ fasole, wywar, chili oraz sél i
przyprawy. Doprowadzi¢ do wrzenia.

2) Zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ 30 minut. Zestawié¢ z palnika.
Doda¢ smietane i kreméwke. Wymieszac¢ i podawal natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szklanka zawiera 334 kcal, 16 g ttuszczéw (w tym 8 g NKT),
81 mg cholesterolu, 1045 mg sodu, 24 g weglowodandéw, 7 g
btonnika, 22 g biatka
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