Zupa warzywna z dynia

Dynia to bogate Zrédto witamin A i C oraz b%onnika.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oleju

1 mata cebula drobno posiekana

2 marchewki drobno posiekane

2 todygi selera naciowego, drobno posiekane

1/4 szklanki koncentratu pomidorowego

4 szklanki chudego, niesolonego wywaru z kurczaka
1 1is¢ laurowy

1/2 xyzeczki pokruszonego suszonego tymianku
420 g przecieru z dyni

1/4 szklanki mieszanki porteru i piwa (1:1)

1/4 xyzeczki soli, 1/4 tyzeczki biatego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej w duzym rondlu. Doda¢ cebule, marchewke i
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selera. Smazy¢ 5 minut, az zmiekng. Mieszajac doda¢ koncentrat
pomidorowy. Smazy¢ jeszcze minute. Dodac¢ wywar, 1is¢ laurowy i
tymianek. Gotowal powoli bez przykrycia, okoto pdé% godziny.

2) Mieszajac doda¢ przecier z dyni. GotowacC jeszcze 5 minut.
Wyjac¢ 1is¢ laurowy.

3) Zmiksowa¢ zupe. Doda¢ mieszanine porteru i piwa.
Doprowadzi¢ do wrzenia. Doda¢ sol i pieprz. Jesli zupa jest za
gesta, dola¢ wody. Przed podaniem mozna przybrac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 131 kcal, 6 g biatka, 16 g weglowodandéw, 6 ¢
ttuszczdéw, 1 g NNKT, 6 mg cholesterolu, 6 g btonnika, 725 mg
sodu
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