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Krem z dyniz natka

W o A e ok i (23)

@ 50 minut

T®14 oséb ** $redni

224 kcal/1 porcje (519 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
43.12 kcal 154¢
2.16% 3.08%

& Sktadniki

= Dynia - 1000g

= Marchew - 100g

+ Cebula - 100g (1 V4 szt uki)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

= Wywar warzywny - 720g (3 szklanki)
+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)

- Smietana 12% ttuszczu - 72g (4 tyzki
stotowe)

= Dynia, pestki- 40g (4 tyzki stotowe)

- Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
5.33¢ 2.79¢ 1.75¢
1.97% 3.99% 7%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Warzywa optucz pod biezaca woda. Dynie obierz, usuri pestki,
pokrdjna kawatki. Marchew, cebule iczosnek obierz i posiekajna
mniejsze czesci.

KROK 2: Wszystkie sktadniki przetéz do garnka z grubym dnem, dodaj
oliwe z oliwekipodsmaz, mieszajac, przez okoto 3 minuty. Warzywa
zalejbulionem igotujpod przykryciem okoto 30 minut.

KROK 3: W tym czasie podpraz pestkidynina suchej patelni. Krétko, aby
sie nie przypality. Gdy warzywa zmiekna rozdrobnij je blenderem, az
zupa nabierze konsystencji kremu.

KROK 4: Przypraw solg i pieprzem do smaku. Przelejna talerz, udekoruj
tyzka Smietany (lub jogurtu naturalnego) i natka pietruszki, posyp
podprazonymi pestkamidyni.

Smacznego!
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