Szybki chowder z kurczaka 1
kukurydzy

Przepis na te zupe mozna dowolnie zmienia¢ w zalezno$ci od
tego, co akurat mamy pod reka. Gdy w loddéwce brakuje Smietany,
zastgpmy jg skondensowanym mlekiem. Chowder w tej wersji
bedzie mniej kaloryczny.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

4 cebule dymki, cienko pokrojone

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

250 g czerwonych ziemniakéw, nieobranych, pokrojonych w kostke
35 g maki

250 ml wywaru z kurczaka o obnizonej zawartosci soli

1/2 tyzeczki soli

1/4 *yzeczki pieprzu kajenskiego

1/4 Xyzeczki suszonego tymianku

420 g kukurydzy z puszki, rozdrobnionej na purée


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szybki-chowder-z-kurczaka-i-kukurydzy/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/szybki-chowder-z-kurczaka-i-kukurydzy/

225 g ugotowanych piersi kurczaka lub udek, pokrojonych w
kostke
125 ml $mietany kremdwki

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ oliwe w duzym garnku na niezbyt silnym ogniu.
Wrzuci¢ cebule dymke, papryke i ziemniaki, smazy¢ 5 minut, az
papryka stanie sie krucha. Wsypa¢ mgke, wymieszal z warzywami.

2) Wlac¢ wywar. Doda¢ sél, pieprz kajenski, tymianek i 250 ml
wody, doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i gotowa¢ na matym
ogniu 5 minut, az ziemniaki zmiekng. Dodac¢ kukurydze, mieso i
Smietane. Ponownie doprowadzi¢ chowder do wrzenia, zeby
sktadniki sie podgrzaty. Podawal¢ goracy, posypany
szczypiorkiem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 370 kcal, 18 g biatka, 21 g ttuszczéw (w tym
8 g NKT), 28 g weglowodandéw (w tym 7 g cukréw), 806 mg sodu, 5
g btonnika
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