Pikantna zupa z kurczaka

Te intensywnie pachngcg zupe o niezwykle zywym kolorze uwaza
sie w Indiach za $rodek na wszelkie dolegliwo$ci. Bedzie
bardziej tresSciwa, jes$li dodamy do niej wiecej warzyw.
Cieciorke mozna zastgpi¢ fasola z puszki, cannellini Tlub
czerwong, albo zielong soczewicy.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oleju

2 cebule, posiekane

2 duze zagbki czosnku, rozgniecione

1 tyzeczka mielonej kolendry

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

1/4 Xyzeczki pieprzu kajenskiego i dodatkowa ilos¢, do
posypania

1/4 *yzeczki mielonych gozdzikéw

1/4 Yyzeczki mielonego imbiru

1/4 xyzeczki kurkumy

1 litr wywaru z kurczaka lub warzyw o obnizonej zawartos$ci


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

soli

500 g pokrojonych pomidoréw z puszki

500 g piersi kurczaka, bez skdéry i kosci, cienko pokrojonych
250 g zielonej fasolki szparagowej, pokrojonej na kawatki
400 g cieciorki z puszki, osaczonej i optukanej

2 tyzki listkéw sSwiezej kolendry, posiekanych, i dodatkowe
gatazki, do dekoracji

1/2 tyzeczki soli

1/2 *yzeczki Swiezo mielonego czarnego pieprzu

85 g jogurtu naturalnego

chlebek chapatti lub naan, do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej na niezbyt silnym ogniu, w duzym garnku o
grubym dnie. Wrzucié¢ cebule, smazy¢ 3 minuty, mieszajgc od
czasu do czasu. Doda¢ czosnek, smazy¢ 2 minuty, az cebula sie
zeszkli.

2) Lekko zmniejszy¢ ogien, dodac¢ przyprawy. Podgrzewal¢ cebule
i czosnek kilka minut na matym ogniu, czesto mieszajac, az
przyprawy zaczng wydzielac¢ aromat.

3) Wla¢ wywar, wrzuci¢ pomidory, doprowadzic¢ zupe do wrzenia
na dosy¢ silnym ogniu, nastepnie zmniejszy¢ ogien.

4) Doda¢ mieso, zielong fasolke szparagowg i cieciorke.
Ponownie doprowadzic¢ zupe do wrzenia. Przykry¢ i gotowac¢ 10
minut, Zzeby mieso i fasolka byty miekkie. Doda¢ posiekang
kolendre, sol i pieprz.

5) Wla¢ zupe do miseczek, zrobi¢ na kazdej porcji kleks z
jogurtu naturalnego. Posypa¢ dodatkowym pieprzem kajenskim i
udekorowa¢ gatgzkami kolendry. Podawaé¢ z chlebkiem chapatti
lub naan.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 405 kcal, 38 g biatka, 19 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 20 g weglowodanéw (w tym 10 g cukréw), 1251 mg sodu,
7 g btonnika
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