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Krem z dyni
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-' @50minut T®14oséb i’i éredni

Wartosci odzywcze 269 kcal /1 porcie (504 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
53.36 kcal 3.08¢ 592¢ 2.69¢ 2.08¢g
2.67% 6.16% 2.19% 3.84% 8.32%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

= Dynia - 1000g KROK 1: Warzywa optucz pod biezacg woda. Dynie obierz, usun pestki,
pokréj na kawatki. Marchew, cebule i czosnek obierz i posiekaj na

* Marchew - 100g mniejsze czesci.

+ Cebula - 100g (1 Vasztuki) KROK 2: Wszyst kie sktadniki przetéz do garnka z grubym dnem, dodaj
oliwe z oliwekipodsmaz, mieszajac, przez okoto 3 minuty. Warzywa

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki) T ! . . ;
zalejbulionem igotujpod przykryciem okoto 30 minut.

= Wywar warzywno-drobiowy - 600g (3

szKlanki KROK 3: W tym czasie podpraz pestkidynina suchejpatelni. Krétko, aby

sie nie przypality.

- Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe) . .
KROK 4: Gdy warzywa zmiekng rozdrobnij je blenderem, az zupa

- S6lo obnizonejzawartoécisodu - 2g (4 nabierze konsystencji kremu.
szczypty) - , .
KROK 5: Przypraw solg i pieprzem do smaku. Przelejna talerz, udekoruj
» Dynia, pestki- 40g (4 tyzki stotowe) podprazonymi pestkami dyni.
- Porobrany - 45g *Do przygotowania zupy mozesz uzy¢ rdwniez wywaru warzywne go.
- Selerkorzeniowy - 100g **Dynia to warzywo, ktére na polskich stotach, a tym samym w

potrawach kréluje od potowy wrze$nia do korica stycznia. Warto wigczyc
je do swojego menu z uwagina wysoka zawartos¢ B-karotenu, wapnia,
potasu, fosforuiwitaminz grupy B (B1, B2 i B6). Krem z dynito idealna
potrawa wspomagajgca odchudzanie, jak réwniez danie polecane
osobom z nadci$nieniem, gdyz dynia naturalnie nie zawiera sodu.

Smacznego!
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