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Zupadyniowa z jabtkami
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ﬁ @ 20 minut + T®14 osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 241 kcal /1 porce (572 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
42.17 kcal 1.05¢ 6.54¢ 233¢ 1.66¢g
2.11% 2.1% 2.42% 3.33% 6.64%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

= Dynia - 1000g KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 st C. Dynie utéz na blasze, wstaw do
piekarnika i piecz okoto godziny, az bedzie zupetnie miekka. Ostudz,

- Cebula - 90g (1 ¥ sztuki) obierz iwyrzué pestki.

+ Jabtko - 120g KROK 2: W garnku rozgrzejoliwe, dodaj pokrojona cebule, jabtko i

przyprawy, po ok. minucie dodajczosnek. Smaz ostroznie p6t minuty,

= Czosnekduzy - 5g (zabek
y-5g (2abek) nastepnie dodajdynie i bulion/wode. Gotujok. 30 minut.

+ Oliwa z oliwek- 40g (4 tyzkistotowe) o L. . . .
KROK 3: Zmiksuj, dodaj ryz. Dopraw solg i pieprzem. (Mozesz tez

« Kmin rzymski- 2.5g (Vatyzeczki) doprawi¢ sola i pieprzem i podawac bez ryzu).

+ Cynamon mielony - 4g (tyzeczka) Smacznego!

+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)

- Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)

- Ryz brazowy surowy - 60g

= Wywar warzywny - 960g (4 szklanki)
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