GREEK LEMON CHICKEN SOUP
For more recipe ideas, visit us at: slofoodbank.org/nutrition

Makes 6-8 servings Total Time: 1 hour
Ingredients:

4 quarts low-sodium chicken stock

4 boneless, skinless chicken breasts

1 cup orzo or rice

3 large eggs, separated

1 tablespoon lemon zest plus 1/2 to 1 cup fresh lemon juice
Kosher salt and freshly cracked black pepper

In a large stockpot, bring the chicken stock to a boil. Add the chicken breasts and
then lower to a simmer. Simmer until the chicken is just cooked through and the internal temperature registers
160 degrees F, 15 to 20 minutes; remove to a bowl. Once cooled, shred the chicken and reserve.

Add the orzo or rice to the pot with the chicken stock and cook until al dente, 5 to 8 minutes.

In a large bowl, whisk the egg whites to soft peaks. In a medium bowl, whisk together the egg yolks and most of
the lemon juice, reserving some to add later as needed. Fold the egg yolk mixture into the egg whites. Once
combined, ladle in some hot stock to temper the egg mixture, whisking constantly and adding the hot liquid slowly.
Very slowly, add the warm whipped egg/lemon mixture into the pot, whisking constantly to prevent any curds or
clumps from forming. Continue to cook over medium-low to medium heat, whisking, until the soup thickens, about
10 minutes more.

Add the shredded chicken and any reserved juices to the soup. Add the lemon zest and season with salt and
plenty of freshly cracked black pepper. Taste and add additional lemon juice if needed.
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SOPA GRIEGA DE POLLO AL LIMON
Para mas ideas de recetas, visitenos en: slofoodbank.org/nutrition

Hace 6-8 porciones Tiempo total: 1 hora "
Ingredientes: :

4 cuartos de caldo de pollo bajo en sodio ’f v
4 pechugas de pollo deshuesadas y sin piel / }
1 taza de orzo o arroz . Pt

3 huevos grandes, separados
1 cucharada de ralladura de limén mas 1/2 a 1 taza de zumo de limén fresco
Sal Kosher y pimienta negra recién molida lea

N -
En una olla grande, ponga a hervir el caldo de pollo. Afiada las pechugas de pollo y k\
baje la temperatura a fuego lento. Cocine a fuego lento hasta que el pollo esté bien
cocido y la temperatura interna sea de 160 grados F, de 15 a 20 minutos; retirelo a un recipiente. Una vez frio,
desmenuce el pollo y resérvelo.
Afadir el orzo o el arroz a la olla con el caldo de pollo y cocinar hasta que esté al dente, de 5 a 8 minutos.
En un bol grande, batir las claras de huevo a punto de nieve. En un bol mediano, bata las yemas de huevo y la
mayor parte del zumo de limén, reservando un poco para afadirlo mas tarde si es necesario. Incorporar la
mezcla de yemas a las claras. Una vez combinadas, vierta un poco de caldo caliente para atemperar la mezcla
de huevos, batiendo constantemente y afiadiendo el liquido caliente poco a poco. Afiadir muy lentamente la
mezcla caliente de huevo y limén a la olla, batiendo constantemente para evitar que se formen grumos o cuajos.
Seguir cocinando a fuego medio-bajo o medio, batiendo, hasta que la sopa espese, unos 10 minutos mas.
Afadir a la sopa el pollo desmenuzado y los jugos que se hayan reservado. Afadir la ralladura de limén y
sazonar con sal y abundante pimienta negra recién molida. Probar y afiadir mas zumo de limén si es necesario.
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