Meksykanska zupa z kurczaka

Dzieki dodaniu Swiezej kolendry, zielonej papryczki chili i
soku z limonki ta wspaniata meksykanska zupa ma niepowtarzalny
smak. Mocno rozgrzewa, wiec polecamy jg na chtodne wieczory.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

60 ml oliwy z oliwek

6 kukurydzianych tortilli o $rednicy 15 cm, przekrojonych na
pot, nastepnie pokrojonych wszerz w paseczki grubosci 1 cm

1 mata cebula, drobno pokrojona

2 zgbki czosnku, rozgniecione

250 g pokrojonych pomidordéw z puszki

3 tagodne zielone papryczki chili, posiekane

1 marynowana papryczka chili jalapefio, drobno pokrojona

375 ml wywaru z kurczaka o obnizonej zawartosci soli

1/2 xyzeczki chili w proszku

1/2 tyzeczki soli

625 g udek kurczaka, bez skory i kosSci, pokrojonych w kostke
4 *yzki listkéw Swiezej kolendry, posiekanych


https://hopnatalerz.pl/przepisy/meksykanska-zupa-z-kurczaka/

sok z 2 limonek

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ *yzke oliwy w duzym garnku o grubym dnie na
niezbyt silnym ogniu. Wsypac¢ potowe paseczkdéw tortilli i
smazy¢ 3 minuty, az stang sie kruche i chrupigce. Wyjag¢ tyzka
cedzakowg, osuszy¢ na papierowym reczniku. Rozgrzaé jeszcze
jedng tyzke oliwy, usmazyl pozostate paseczki tortilli.

2) Wla¢ do garnka reszte oliwy, wrzucié¢ cebule i czosnek.
Smazy¢ 5 minut, az cebula zmieknie. Doda¢ pomidory, papryczki
chili i jalapefo, wywar, chili w proszku, s6l i 375 ml wody,
doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowac¢ 5 minut na matym ogniu.

3) Wrzucic¢ udka kurczaka, gotowa¢ na matym ogniu 5 minut pod
przykryciem, az mieso bedzie miekkie. Doda¢ kolendre i sok z
limonki. Wymiesza¢ zupe, wla¢ do miseczek, udekorowad
paseczkami tortilli.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 436 kcal, 33 g biatka, 26 g ttuszczéw (w tym
5 g NKT), 18 g weglowodandéw (w tym 5 g cukréw), 773 mg sodu, 4
g btonnika
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