Dynia pleczona z czerwona
cebula 1 szatwia

Do niedawna dynia kojarzy*a sie nam najczesciej z pestkami lub
marynatg. Dzi$ to warzywo zyskuje coraz wiekszg popularnosc.
To bardzo dobrze, bo dynia jest nie tylko smaczna, ale i
zdrowa. Mozna z niej tez przyrzadzi¢ wiele rdéznych potraw,
miedzy innymi apetyczne dodatki do dan gtdéwnych.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

900 g dyni, pokrojonej w kostke

2 czerwone cebule, pokrojone na czgstki

4 zabki czosnku, pokrojone w cienkie plasterki
3 Xyzki Swiezej szatwii, posiekanej

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/dynia-pieczona-z-czerwona-cebula-i-szalwia/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/dynia-pieczona-z-czerwona-cebula-i-szalwia/

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 220°C. Przykry¢ blache
duzym arkuszem folii aluminiowej. U*ozy¢ na Srodku dynie i
cebule. Mozna tez 4 porcje dyni owing¢ w folie i upiec kazda
osobno.

2) Posypac¢ dynie czosnkiem i szatwig, skropi¢ oliwg, doprawic
solg 1 pieprzem. Unie$¢ brzegi folii do gory, zwing¢ je razem,
zamykajgc wewnatrz warzywa.

3) Piec 30 minut, a nastepnie rozwing¢ folie i piec jeszcze 5
minut, az dynia zmieknie i zacznie sie rumieni¢. Podawad na
goraco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 115 kcal, 3 g biatka, 6 g ttuszczéw (w tym 1
g NKT), 12 g weglowodanéw (w tym 8 g cukrow), 5 g btonnika
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