Zupa z kurczakiem 1 cieciorka

Hiszpanie lubig przygotowywa¢ te pozywng zupe z dodatkiem
wedzonej papryki w proszku, aby byta bardziej rozgrzewajgca i
aromatyczna. Cieciorke mozna zastgpi¢ biatg fasolg z puszki,
na przyktad cannellini.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

375 g udek kurczaka, bez skéry

tyzka oliwy z oliwek

mata cebula, drobno pokrojona

zabki czosnku, posiekane

marchewki, pokrojone w plasterki
czerwona papryka, cienko pokrojona
zielona papryka, cienko pokrojona
125 g pieczarek, cienko pokrojonych

3 tyzeczki wedzonej papryki w proszku
400 g cieciorki z puszki, osgczonej i optukanej
2 tyzki koncentratu pomidorowego

1/2 *xyzeczki soli

H =N W R =


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-z-kurczakiem-i-cieciorka/

1/2 *Xyzeczki suszonego rozmarynu

PRZYGOTOWANIE:

1) Wxozy¢ udka kurczaka do garnka. Wla¢ litr wody, doprowadzic
do wrzenia na niezbyt silnym ogniu. Zmniejszy¢ ogien, przykry¢
czesciowo garnek. Gotowa¢ wywar 30 minut, az kurczak zmieknie.
Wyjac¢ mieso. Przecedzic¢ wywar przez sito. Gdy udka przestygna,
oddzieli¢ mieso od kos$ci, pokroié¢ na kawateczki.

2) Rozgrza¢ oliwe w duzym garnku na matym ogniu. Wrzuci¢
cebule i czosnek, smazy¢ 7 minut, az cebula zmieknie. Dodad
marchewke, smazy¢ 2 minuty. Doda¢ papryke, smazy¢ 7 minut,
czesto mieszajac. Wrzuci¢ pieczarki, wsypac¢ wedzong papryke w
proszku, smazy¢ 5 minut, az grzyby zmiekna.

3) Wla¢ wywar. Dodac¢ cieciorke, koncentrat pomidorowy, sél i
rozmaryn. Doprowadzi¢ zupe do wrzenia, przykry¢ i gotowac 10
minut na matym ogniu, by w peini rozwingt sie jej aromat.
Wrzuci¢ mieso, gotowa¢ 2 minuty. Wla¢ zupe do miseczek i
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 271 kcal, 24 g biatka, 13 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 15 g weglowodanow (w tym 5 g cukrow), 630 mg sodu, 7
g btonnika
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