Zupa dyniowa z muffinkami

Z dyni mozna przygotowal kremowg zupe o intensywnym kolorze i
0 aromacie rozmarynu. Smakuje ona wysSmienicie z chrupigcymi
muffinkami z orzechéw laskowych, dyni i rozmarynu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

95 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 cebula, drobno posiekana

500 g dyni, obranej, pokrojonej w kostke oraz okoto 700 g dyni
ze skérka

1 ziemniak, pokrojony w kostke

2 zagbki czosnku, posiekane

1 tyzka Swiezego rozmarynu, posiekanego

900 ml lekkiego wywaru warzywnego, najlepiej domowej roboty
150 ml pétttustego mleka

100 g gestej kwasnej Smietany

sél 1 pieprz

Muffinki orzechowe z rozmarynem


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zupa-dyniowa-z-muffinkami/

100 g orzechdéw laskowych, uprazonych i grubo posiekanych
340 g magki

2 tyzeczki proszku do pieczenia

85 g masta, roztopionego

2 tyzki Swiezego rozmarynu, posiekanego

2 jajka, ubite

200 ml potttustego mleka

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym garnku, wrzuci¢ cebule i smazyc¢ 5
minut, az zmieknie. Doda¢ dynie i smazy¢ jeszcze 4-5 minut,
zeby zmiekta, ale sie nie przyrumienita. Wyjg¢ 100 g warzyw
Yyzkag cedzakowa i odtozy¢ (bedziemy ich potrzebowaé¢ do
muffinek).

2) Wrzucié¢ ziemniaki, czosnek oraz rozmaryn do garnka. Smazy¢
2 minuty, od czasu do czasu mieszajgc. Wla¢ wywar, doprawid
solg i pieprzem. Doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszy¢ ogien i
gotowal¢ powoli, pod przykryciem 30 minut.

3) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 220°C. Drobno posieka¢
odtozong wczed$niej smazong dynie z cebula, wrzucié¢ do miski i
doda¢ orzechy laskowe, magke, proszek do pieczenia, posiekany
rozmaryn, jajka oraz mleko. Wymiesza¢ widelcem, aby sktadniki
utworzyty ciasto.

4) Wtozy¢ 12 papierowych foremek do formy do muffinek i
natozy¢ do nich ciasto. Piec 12-15 minut, az dobrze wyrosng,
przyrumienig sie i popekaja z wierzchu. Wyjgc¢ gotowe muffinki
z formy i owing¢ czysta Sciereczka, aby nie wystygty.

5) Utrze¢ zupe w blenderze lub robocie kuchennym (mozna tez
utrze¢ jg bezposrednio w garnku recznym blenderem), przelac¢ z
powrotem do garnka, mieszajgc doda¢ $mietane oraz mleko.
Powoli podgrzaé¢, ale nie doprowadzaé¢ do wrzenia. Doprawié¢ solg
1 pieprzem.



6) Nala¢ zupe do cieptych miseczek. Udekorowa¢ i podawad z
cieptymi muffinkami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 860 kcal, 25 g biatka, 46 g ttuszczéw (w tym
17 g NKT), 91 g weglowodandéw (w tym 14 g cukréw), 7 g btonnika
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