ZUPA KREM Z DYNI

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
5 os. 40 283 kcal 22 25 13

Delikatna, rozgrzewajaca zupa krem. Lekko stodkawa poprzez obecnos¢ dyni.

SKLADNIKI

1,71 bulion drobiowy
800g dynia

1 szt. ziemniak

1 szt. marchew

1 szt. pietruszka

1 szt. duza cebula

2 zabki czosnek
1 tyzka masto klarowane
wg uznania s6l himalajska

® WQ uznania pieprz

wg uznania papryka chili, przyprawa

PRZYGOTOWANIE

1. Do wczesniej przygotowanego bulionu drobiowego doda¢ obrane i pokrojone w duza kostke warzywa
(dynie, ziemniaka, marchewke i pietruszke) i gotowac wszystko ok. 25 min (az warzywa beda
miekkie).

2. Cebule pokroi¢ w drobng kostke i usmazy¢ na masle klarowanym, pod koniec doda¢ przecisniety

przez praske czosnek i jeszcze chwile podsmazyc¢.

Cebula dodac do bulionu z warzywami, przyprawic¢ sola, pieprzem i papryka.

Pozostawi¢ do wystygniecia.

Zblendowac zupe na gtadki krem. Doprawic.

Mozna podawac z mleczkiem kokosowym/pestkami dyni/chlebem zytnim lub gryczanym.
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