Zupa curry z kurczaka

Ta rozgrzewajaca zupa jest wyjgtkowo pyszna, a przy okazji ma
dziatanie przeciwnowotworowe dzieki zawartosci kurkumy
(sktadnik curry) oraz kalafiora. Przetarta marchew sprawia, ze
jest ona positkiem samym w sobie. Najlepiej smakuje z razowym
pieczywem, takim jak chlebek pita.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

2 cebule, posiekane

4 duze marchwie, posiekane

1 czerwony ziemniak, obrany i drobno posiekany

1 tyzka tagodnego curry w proszku

1 1 wywaru z kurczaka o niskiej zawarto$ci soli

450 g filetéw z piersi kurczaka pokrojonych na cienkie
paseczki

1/2 matego kalafiora, podzielonego na rézyczki (2 szklanki)

1 szklanka mrozonego groszku (rozmrozonego)


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

PRZYGOTOWANIE:

1) W duzym rondlu rozgrza¢ oliwe na Srednim ogniu. Wrzucic
cebule i marchew. Mieszajac, smazy¢ 5 minut, az warzywa Ssie
lekko przyrumienig. Doda¢ ziemniaki, curry, szklanke wywaru i
szklanke wody. Przykry¢ i gotowac¢ 10 minut, az warzywa
zmiekng.

2) Zdjac¢ rondel z ognia i odstawi¢ na 5 minut, by jego
zawartos¢ lekko przestygta. Wla¢ do miksera i utrzed na
gtadko.

3) Przela¢ z powrotem do rondla. Doda¢ reszte wywaru oraz
mieso i kalafior. Doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszy¢ ogien na
niezbyt duzy i gotowa¢ przez 15 minut. Po tym czasie mieso
powinno by¢ ugotowane, a kalafior miekki. Doda¢ groszek i
gotowal jeszcze 3 minuty, by sie rozgrzat.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 260 kcal, 25 g biatka, 26 g weglowodanéw, 6
g btonnika, 7 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 44 mg cholesterolu,
230 mg soli
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