Chowder z kukurydza i chili

Papryka 1 papryczka chili wzbogacajg smak tej sycgcej zupy 1
zwiekszajg w niej zawartos¢ witaminy C.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

plastry surowego boczku, bez skéry

1 tyzka oliwy z oliwek

1 duza cebula, drobno posiekana

250 g ziemniakow, nieobranych, pokrojonych w kostke
850 ml wywaru z kurczaka

400 g kukurydzy z puszki, osgczonej

1 Srednia czerwona papryka, bez nasion, drobno pokrojona
500 ml potttustego mleka

1/4 xyzeczki soli

mielony czarny pieprz, do smaku

3 tagodne zielone papryczki chili, drobno posiekane

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chowder-z-kukurydza-i-chili/

1) Wrzuci¢ boczek do duzego garnka, smazy¢ 6 minut, by sta%
sie chrupigcy. 0sgczy¢ na papierowym reczniku.

2) Rozgrzac¢ oliwe w tym samym garnku. Wrzucié¢ cebule i smazy¢
5 minut na Srednim ogniu, az zmieknie. Dodac¢ ziemniaki i
wywar, gotowa¢ okoto 20 minut na matym ogniu, pod uchylong
pokrywka, az ziemniaki beda miekkie. Wrzuci¢ kukurydze,
gotowa¢ 5 minut.

3) Rozdrobni¢ w blenderze potowe ziemniakéw i kukurydzy, wraz
z odrobing ptynu. Przela¢ z powrotem do garnka. Dodac papryke,
mleko, s6l i pieprz. Gotowa¢ zupe 10 minut na matym ogniu, pod
przykryciem.

4) Drobno pokroi¢ boczek i wrzucié¢ do rondla, wraz z papryczka
chili. Wymiesza¢ zupe, podgrza¢ i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 200 kcal, 13 g biatka, 7 g ttuszczéw, 2 ¢
ttuszczow nasyconych, 24 g weglowodandw, 3 g btonnika, 1,8 g
soli
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