Zupa z dyni

Zupa dyniowa znakomicie przechowuje sie w zamrazarce, wiec
warto przygotowa¢ podwdjng porcje i zamrozié¢ w szczelnym
pojemniku.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

1 1 wywaru warzywnego

1 cebula

1,5 kg dyni

4 tyzki Swiezej kolendry, posiekanej
4 xyzki $mietany

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ wywar do rondla, przykry¢ i doprowadzi¢ do wrzenia.
Posieka¢ cebule. Pokroi¢ dynie w kostke o boku 2 cm.

2) Rozgrza¢ 11/2 *yzki oliwy w duzym rondlu ustawionym na
Srednim ogniu. Doda¢ cebule i smazyc¢, ciggle mieszajgc 3
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minuty, az zmieknie.

3) Doda¢ dynie i goracy wywar, przykry¢ i doprowadzi¢ do
wrzenia na duzym ogniu. Gotowac¢ 10 minut, az dynia bedzie
miekka.

4) Recznym blenderem zmiksowal zupe na gtadko. Doprawic sola,
Swiezo zmielonym pieprzem i doda¢ kolendre. Przela¢ do
miseczek, do kazdej dodad porcje smietany i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 172 kcal, 6 g biatka, 7 g ttuszczéw (5 ¢
NKT), 20 g weglowodandéw (14 g cukréw), 3 g btonnika, 923 mg
sodu
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