Zupa kukurydziana z dwoma
rodzajami papryki

Papryka 1 %*agodne papryczki chili nadajag tej zdrowej zupie
wspaniaty smak.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

3 plastry wedzonego indyka

1 tyzka oliwy z oliwek

1 duza cebula drobno posiekana

250 g ziemniakdéw pokrojonych w matg kostke

2 szklanki chudego, niesolonego wywaru z kurczaka

440 g kukurydzy z puszki, odsgczonej

1 czerwona papryka drobno posiekana

2 szklanki potttustego mleka (2%)

1/2 tyzeczki soli

1 *yzka pokrojonych *agodnych papryczek chili z puszki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-kukurydziana-z-dwoma-rodzajami-papryki/
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PRZYGOTOWANIE:

1) Usmazy¢ plastry wedzonego indyka na chrupko w duzym rondlu.
Osuszy¢ z ttuszczu papierowym recznikiem.

2) Rozgrzac¢ oliwe w tym samym rondlu na $rednim ogniu. Wrzucid
cebule. Smazy¢ 5 minut, az zmieknie. Dodac¢ ziemniaki i wywar.
Gotowa¢ na matym ogniu, czesciowo przykryte, okoto 20 minut,
az ziemniaki sie ugotujg. Doda¢ kukurydze i wymiesza¢. Gotowac
jeszcze 5 minut na wolnym ogniu.

3) Potowe ziemniakow i kukurydzy z czescig ptynu zmiksowac. Po
zmiksowaniu wrzucic¢ z powrotem do garnka. Doda¢ czerwonag
papryke, mleko i so6l. Przykry¢, gotowa¢ 10 minut na wolnym
ogniu.

4) Plastry wedzonego indyka drobno pokroi¢. Doda¢ do zupy
razem z papryczkami chili i wymieszac¢. Podawa¢ na goraco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 166 kcal, 8 g biatka, 22 g weglowodandéw, 6 g
ttuszczéw, 2 g NNKT, 13 mg cholesterolu, 3 g btonnika, 849 mg
sodu

Zrédto zdjecia: Adobe Stock



