Kurczak z trawa cytrynowa

To danie ma konsystencje gestej zupy oraz pikantny 1
kwaskowaty smak, typowy dla Azji Potudniowo-Wschodniej. Trawa
cytrynowa nadaje mu cytrusowa nute, a odrobina mleczka
kokosowego — stodycz 1 niewiele ttuszczu. Poniewaz wywar
pozostaje w zupie, nie tracimy witamin rozpuszczalnych w
wodzie.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 mata czerwona papryczka chili, rozcieta wzdtuz, ale
pozostawiona w catos$ci

1 zgbek czosnku, przekrojony na pét

1 cm Swiezego imbiru, pokrojonego na 4 plasterki

2 trawy cytrynowe, przekrojone na p6t* i rozgniecione

4 czesSci kurczaka, np. piersi i udka, okoto 170 g kazda, bez
skéry

1 szalotka, drobno posiekana

250 g fasolki szparagowej, pokrojonej na kawatki

1 cukinia, pokrojona na ditugie cienkie wstgzki obieraczka do


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-z-trawa-cytrynowa/

warzyw
75 ml mleczka kokosowego

sok i starta skdérka z 1 limonki
pieprz

2 tyzki swiezej kolendry, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wstawi¢ garnek z litrem wody na duzy ogien. Nabic papryczke
chili, czosnek i imbir na drewniang szpadke 1lub dtuga
wykataczke (dzieki temu *atwiej je bedzie pdZzniej usunad) i
wtozy¢ do garnka razem z trawg cytrynowa. Zdjga¢ z ognia,
przykry¢ i odstawic¢ na okoto 30 minut.

2) Ponownie doprowadzi¢ p*yn do wrzenia i zmniejszy¢ ogien.
Wrzuci¢ kawatki kurczaka, szalotke i fasolke. Gotowa¢ 12-15
minut, az z miesa po naktuciu bedzie wyptywaé przezroczysty
sok. Doda¢ wstazki cukinii na ostatnie 2 minuty gotowania

3) Przetozy¢ kurczaka, fasolke i cukinie *yzka cedzakowg do
ogrzanej miski. Dodac nieco wywaru, zeby nie wyschty, przykry¢
i ustawié¢ w cieptym miejscu.

4) Doprowadzi¢ wywar do wrzenia i doda¢ mleczko kokosowe.
Gotowa¢ 5-6 minut, az 1/3 ptynu wyparuje.

5) Obra¢ mieso z kosci i grubo posiekac¢. Wrzucié¢ mieso,
fasolke i cukinie z powrotem do zupy, zamieszac¢, lekko
podgrza¢. Doda¢ sok i skoéorke z limonki. Doprawil pieprzem.

6) Wtozy¢ mieso i warzywa do 4 miseczek do zupy. Pola¢
wywarem, z ktdrego wczesniej wyrzucilismy trawe cytrynowag i
szpadke z chili, czosnkiem i imbirem. Posypa¢ kolendrg i
podawac.

1 porcja zawiera: 325 kcal, 35,5 biatka, 18 g ttuszczéw (w tym
13 g NKT), 5 g weglowodandéw (w tym 4 g cukrow), 2 g btonnika



Inne propozycje

Jesli dodamy makaron orientalny, potrawa bedzie bardziej
sycgca. Namoczy¢ 100 g chinskiego makaronu jajecznego we
wrzagtku na 3 minuty lub zgodnie z przepisem na opakowaniu.
Odsgczy¢ i doda¢ do wywaru razem z kurczakiem i warzywami w
punkcie 5.

Fasolke szparagowg mozna zastgpi¢ szparagami, dodajac je razem
z cukinig. Mozna réwniez doda¢ 225 g mrozonego groszku prosto
z zamrazalnika, po dodaniu mleczka kokosowego.

Malutkie czerwone papryczki, zwane ptasie oczko, sg bardzo
ostre. Aby danie byto mniej pikantne, oczy$cil papryczke z
nasion i wyja¢ ja z ptynu po odstawieniu. Mozna réwniez uzy¢
tagodniejszej czerwonej lub zielonej papryki chili.
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