Zupa z wedzonym kurczakiem 1
peczakiem

Do tego typu potraw dodaje sie zazwyczaj kietbase, ale
proponujemy zastgpi¢ ja wedzonym miesem kurczaka; zupa bedzie
miata wéwczas rownie wspaniaty aromat, ale mniej kalorii.
Mozna jg podawal z chlebem posmarowanym mastem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

1 *yzka oliwy z oliwek

1 duza cebula, posiekana

3 zgbki czosnku, rozgniecione

2 marchewki, cienko pokrojone

225 g pieczarek, grubo pokrojonych

55 g peczaku

125 g pokrojonych pomidoréw z puszki

375 g udek kurczaka, bez skéry i kosSci

1 1 1/4 xyzeczki soli

3/4 tyzeczki sSwiezo mielonego czarnego pieprzu
85 g wedzonego kurczaka, pokrojonego w kostke
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2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ w duzym rondlu oliwe na niezbyt silnym ogniu.
Wrzucié¢ cebule i czosnek, smazy¢ 7 minut, czesto mieszajac.
Doda¢ marchewke, smazy¢ 2 minuty. Wrzucic pieczarki, smazy¢
2-3 minuty. Wsypac¢ peczak, wymieszac¢ wszystko.

2) Dodac pomidory, udka kurczaka, so6l, pieprz. Wlac¢ 1,25 litra
wody, doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien. Przykry¢ zupe
i gotowa¢ 40 minut, az kasza i mieso beda miekkie.

3) Wyjac¢ kurczaka, odtozy¢. Zebra¢ ttuszcz z zupy. Gdy mieso
ostygnie, podzieli¢ je na mate kawatki i wtozy¢ z powrotem do
rondla, razem z wedzonym kurczakiem. Podgrzewa¢ zupe 2 minuty,
posypa¢ natkg pietruszki i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 145 kcal, 14 g biatka, 7 g ttuszczéow (w tym
2 g NKT), 7 g weglowodandéw (w tym 2 g cukroéw), 451 mg sodu, 3
g btonnika
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