Zupa z indyka chili z salsa

Ta kolorowa zupa nawigzuje smakiem do potrawy chili con carne.
Petna smacznych warzyw, podana z tortillag i orzezZwiajgca
salsg, jest zdrowym daniem gtdéwnym, ktdérego jedzenie sprawia
wielka przyjemnosc.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

85 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

2 tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin

450 g mielonego miesa indyka

1 cebula, drobno posiekana

2 todygi selera naciowego, drobno posiekane

1 czerwona lub z6%ta papryka, drobno posiekana
3 zabki czosnku, drobno posiekane

400 g pokrojonych pomidordéw z puszki

1 1 wywaru z indyka lub kurczaka, najlepiej domowej roboty
1/4 Xyzeczki mielonej kolendry

1/4 Yyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1/4 Xyzeczki suszonego oregano

1/2 xyzeczki chili w proszku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-z-indyka-chili-z-salsa/

200 g cukinii, pokrojonej w kostke

150 g kukurydzy, $Swiezej 1lub mrozonej (mrozong nalezy
rozmrozic)

400 g fasoli borlotti lub kidney z puszki, odsgczonej 1
przeptukanej

s6l i pieprz

12 tortilli pszennych, do podania

Salsa z awokado

2 tyzki soku z limonki

2 awokado

100 g pomidorkéw koktajlowych cherry, przekrojonych na
cwiartki

6 cebulek dymek, drobno posiekanych

50 g rukoli, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym garnku na duzym ogniu, wrzuci¢ mieso
indyka i smazy¢ okoto 4 minut, od czasu do czasu mieszajgc, az
lekko sie przyrumieni. Zmniejszy¢ nieco ogien i dodac cebule,
selera, papryke oraz czosnek. Smazy¢ na Srednim ogniu jeszcze
2 minuty, az cebula zacznie miekng¢. Dodac¢ pomidory z sokiem,
wywar, kolendre, kmin rzymski, oregano oraz chili. Doprowadzi¢
do wrzenia, zmniejszy¢ ogien i gotowac powoli pod przykryciem
20 minut.

2) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 160°C. Wrzuci¢ do zupy
cukinie, kukurydze oraz fasole. Ponownie doprowadzi¢ do
wrzenia. Zmniejszy¢ ogien i gotowac powoli pod przykryciem 10
minut, az cukinia zmieknie.

3) Zawing¢ w folie tortille, u*ozone jedna na drugiej, i
podgrzewal w piekarniku oko*o 10 minut, az dobrze sie
podgrzejg 1 beda miekkie.

4) PrzygotowacC salse. Wla¢ do miski sok z limonki. Przekroi¢
awokado na po6t, usunagé pestki, obra¢ i pokroi¢ w kostke.



Wrzuci¢ do miski i wymiesza¢ z sokiem. Doda¢ pomidorki,
cebulke dymke i rukole. Ostroznie wymiesza¢ i doprawi¢ solg i
pieprzem. Nalezy uwazaé¢, aby awokado nie rozpadio sie na
mniejsze kawatki.

5) Doprawi¢ zupe solg i pieprzem, nala¢ do cieptych miseczek i
od razu podawac¢. Salse mozna doda¢ na wierzch do miseczek Llub
napetnic¢ nig tortille.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 400 kcal, 28 g biatka, 11 g ttuszczdéw (w tym
2 g NKT), 51 g weglowodanéw (w tym 10 g cukréw), 8 g btonnika
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