Szybka zupa laksa z kurczaka

Zupa laksa, popularna w potudniowo-wschodniej Azji, jest
uniwersalna; mozna jg przygotowa¢ z miesem kurczaka lub z tofu
czy owocami morza badZz z dodatkiem wszystkich tych sktadnikéw
jednoczesnie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

150 g makaronu ryzowego vermicelli

1 *yzka oleju arachidowego

3 tyzki gotowej pasty laksa

750 ml wywaru z kurczaka o obnizonej zawartosci soli
400 ml mleczka kokosowego

500 g piersi kurczaka, bez skdéry i kosci, pokrojonych
1/2 tyzeczki soli

100 g kietkéw fasoli, korzonki przyciete

3 tyzki miety wietnamskiej lub zwyktej, posiekanej
20 g listkdéw sSwiezej kolendry

1 mata czerwona papryczka chili, pokrojona

kawatki limonki, do podania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szybka-zupa-laksa-z-kurczaka/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ makaron do zaroodpornej miski i zalac¢ taka ilosScig
zagotowanej wody, zeby byt zakryty. Odstawi¢ na czas podany na
opakowaniu makaronu.

2) Rozgrza¢ olej w woku lub na duzej patelni o grubym dnie.
Doda¢ paste laksa, smazy¢ okoto minuty, zeby uwolnié¢ jej
aromat. Wla¢ wywar, wymiesza¢ z pastg 1 doprowadzic¢ do
wrzenia. Wla¢ mleczko kokosowe, gotowa¢ 2-3 minuty na matym
ogniu. Wtozy¢ mieso, gotowac¢ 5 minut, az przestanie by¢
surowe. Doprawi¢ zupe solga.

3) Odcedzi¢ makaron, natozy¢ do miseczek. Utozy¢ na nim kietki
fasoli, miete i kolendre. Wla¢ zupe, wtozy¢ kawatki kurczaka.
Dodac¢ papryczke chili. Podawac¢ od razu z kawatkami limonki, do
wycisniecia.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 609 kcal, 34 g biatka, 34 g ttuszczéw (w tym
21 g NKT), 41 g weglowodanéw (w tym 9 g cukrow), 950 mg sodu,
4 g btonnika
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