Tajska zupa z kurczaka =z
makaronem

Na wspaniaty aromat tej tajskiej zupy sktada sie zapach
Swiezej trawy cytrynowej, kokosa, imbiru i chili. Pieknie
wyglagda podana w miseczkach. Jest sycgca, poniewaz duzo w niej
warzyw 1 cienkiego makaronu ryzowego vermicelli.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1,5 litra wywaru z kurczaka o obnizonej zawartosci soli

2 *odygi trawy cytrynowej, tylko biate czes$ci, posiekane
2 tyzeczki Swiezego imbiru, drobno pokrojonego

1 czerwona papryczka chili, drobno pokrojona

2 zgbki czosnku, posiekane

400 g piersi kurczaka, bez skéry i kosSci

150 g makaronu ryzowego vermicelli

150 g matych pieczarek, cienko pokrojonych

1 tyzka sosu sojowego o obnizonej zawartos$ci soli

400 ml mleczka kokosowego o obnizonej zawartosci ttuszczu
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starta skérka i sok z 1 limonki

225 g kapusty pak-choi, pokrojonej

3 cebule dymki, cienko ukosnie pokrojone

3 tyzki listkoéw swiezej kolendry, posiekanych

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ wywar z kurczaka do duzego garnka, doda¢ trawe
cytrynowg, imbir, papryczke chili i czosnek, zagotowa¢ na
duzym ogniu. Wtozy¢ piersi kurczaka, gotowa¢ 15 minut, az
mieso zmieknie. Odwréci¢ w potowie czasu gotowania.

2) Wyja¢ mieso z wywaru, odtozy¢ do ostygniecia. Nie zdejmowad
garnka z ognia.

3) Potama¢ makaron, wrzuci¢ do wywaru. Doda¢ pieczarki, sos
sojowy i mleczko kokosowe. Gotowa¢ 3 minuty.

4) Podzielic¢ mieso kurczaka na kawateczki. Dodac¢ z powrotem do
zupy, razem ze skérkag i sokiem z limonki oraz kapustg pak-
choi, gotowac¢ 2 minuty, az kapusta zmieknie.

5) Wla¢ zupe do miseczek, posypa¢ dymka i kolendrg.
Najwygodniej jes¢ jag tyzka i widelcem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 499 kcal, 34 g biatka, 18 g ttuszczdéw (w tym
12 g NKT), 48 g weglowodandéw (w tym 8 g cukrow), 1293 mg sodu,
4 g btonnika
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