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AGNIESZKA KUEAGA

NAJPROSTSZY KREM Z DYNI

Liczba porg;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
8 os. 1 godz. 117 kcal 2,8 13,6 5,6

Az trudno uwierzy¢, ze krem z dyni pojawia sie u mnie na blogu dopiero w grudniu. Jest to jednak
zdecydowanie moja ulubiona wersja zupy - szybka, prosta i bardzo rozgrzewajgca. Mam nadzieje, ze warto
byto czekac.

SKLADNIKI

e sztuka Dynia Hokkaido

10g Olej kokosowy
250ml Mleko kokosowe
200ml Wywar miesny
50g Erytrytol

tyzeczka Stodka papryka

e tyzeczka Cynamon cejlonski
o tyzeczka Imbir

e tyzeczka Kardamon

e tyzeczka Sél himalajska

¢ 309 Pistacje surowe

PRZYGOTOWANIE
1. Dynie Hokkaido doktadnie umy¢, pokroi¢ w kostke.
2. Na patelni rozgrzac olej kokosowy, dodac dynie, przyprawy, erytrytol. Poddusic.
3. Do duszacej sie dyni doda¢ wywar.
4. Miekkie warzywa przetozy¢ do Thermomix'a (lub blendera) i zmiksowa¢ z mlekiem kokosowym.
5. W zaleznosci od preferowanej gestosci kremu mozna uzy¢ wiecej wywaru.
6. Krem podawac z pistacjami.
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