Kremowa zupa 2z kurczaka z

curry

Ta zupa to szybkie 1 lekkie danie,

najwybredniejszym domownikom.

ktéore zasmakuje nawet

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

3 cebule dymki, cienko pokrojone

1 zgbek czosnku, rozgnieciony

2 tyzeczki tagodnego curry w proszku
3/4 yzeczki mielonego imbiru

2 tyzki magki

375 ml wywaru z kurczaka o obnizonej zawartosci soli

250 ml mleka
1/2 tyzeczki soli

150 g ugotowanego, pokrojonego w kostke miesa kurczaka, z

piersi lub udek
80 g mrozonego zielonego groszku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kremowa-zupa-z-kurczaka-z-curry/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/kremowa-zupa-z-kurczaka-z-curry/

4 *yzki listkéw Swiezej kolendry, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym garnku na matym ogniu. Wrzuci¢ dymke
i czosnek, smazy¢ 2 minuty, czesto mieszajac. Doda¢ curry i
imbir, smazy¢ 1 minute. Wsypac¢ magke, wymieszal, aby
rownomiernie rozprowadzi¢ jg w rondlu.

2) Wlac¢ wywar i 375 ml wody, energicznie mieszac¢ i podgrzewac
na niezbyt silnym ogniu, az ptyn zacznie wrzed. Dodac¢ mleko i
sOl. Wrzuci¢ pokrojone mieso i groszek, gotowa¢ 3 minuty, az
groszek zmieknie, a kurczak sie zagrzeje. Dodac¢ kolendre.
Podawaé¢ zupe goracy.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 200 kcal, 16 g biatka, 10 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 10 g weglowodanéw (w tym 5 g cukréw), 606 mg sodu, 1
g btonnika
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