Zupa dyniowa z imbirem

Dekoracyjna odmiana dyni, na przyktad drzewipest orzechodajny,
idealnie komponuje sie z jabtkiem i imbirem. Ta zupa pozwala
wykorzystaé¢ przeciwzapalne wtasciwosci imbiru i kurkumy. Aby
wygladata atrakcyjnie, tuz przed podaniem naktadamy na kazda
porcje tyzke jogurtu naturalnego.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

tyzki oliwy z oliwek

duza cebula, posiekana

zagbki czosnku, wycisniete

tyzeczka kurkumy

dynia (900-1100 g), obrana, pozbawiona pestek i posiekana
szklanki wywaru warzywnego lub z kurczaka

2 duze jabtka, obrane, pozbawione gniazd nasiennych 1
posiekane

1 tyzka utartego swiezego imbiru lub 1 *yzeczka mielonego

1/2 tyzeczki soli
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-dyniowa-z-imbirem/

PRZYGOTOWANIE:

1) W rondlu rozgrza¢ oliwe na srednim ogniu. Wrzucic¢ cebule i
smazy¢ 4 minuty, czesto mieszajgc, az lekko sie przyrumieni.
Doda¢ czosnek i kurkume. Smazy¢ jeszcze minute. Doda¢ dynie i
wywar, po czym doprowadzi¢ do wrzenia.

2) Zmniejszy¢ ogien na maty, przykry¢ i gotowaé 20 minut, az
dynia zrobi sie miekkawa. Doda¢ jabtka, imbir i soél. Gotowad
jeszcze 10-20 minut, az dynia 1 jabtka bedg bardzo miekkie.
Zdjg¢ z ognia i odstawié¢ na oko*o 10 minut, by zupa lekko
ostygita.

3) W mikserze uciera¢ zupe porcjami na gtadko.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 267 kcal, 4 g biatka, 51 g weglowodandw, 10
g btonnika, 8 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 0 mg cholesterolu,
762 mg soli
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