Chowder kukurydziany

Ten chowder przygotowuje sie nie tylko z kukurydzg, ale tez z
dodatkiem cebuli i papryki. Efekt kohAcowy jest pyszny.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

7

SKtADNIKI:

4 filety z piersi kurczaka, pokrojone w kostke
1 cebula, pokrojona w cienkie plasterki
1 tyzka oleju

2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
900 ml wywaru drobiowego

300 g mrozonej kukurydzy

3/4 szklanki ostrego sosu chili

1/2 czerwonej papryki, pokrojonej

1/2 zielonej papryki, pokrojonej

2 tyzki swiezej kolendry, posiekanej

2 tyzki mgki kukurydzianej

2 tyzki wody

ser tylzycki, tarty


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chowder-kukurydziany/

PRZYGOTOWANIE:

1) W rondlu podsmazy¢ na oleju kurczaka i cebule. Dodac¢ kmin
rzymski. Wla¢ wywar, doda¢ kukurydze i sos chili. Doprowadzi¢
do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowa¢ 15 minut.
Doda¢ papryke i kolendre.

2) Rozrobi¢ mgke kukurydziang z woda. Wla¢ do rondla,
zamiesza¢. Gotowa¢ 2 minuty, az zupa nieco zgestnieje. Na
talerzach posypac¢ serem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 szklanka (bez sera) zawiera: 164 kcal, 4 g ttuszczéw (w tym
1 g NKT), 36 mg cholesterolu, 611 mg sodu, 16 g weglowodandw,
2 g btonnika, 16 g biatka
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