Aromatyczna zupa krem z pieczonej dyni, papryki i pomidorow
Wskazowki

e (zas przygotowania: 60 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 417 kcal \ B-21 g\ T-19 g\ W-48 g\ Bt-17 g

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkow: 348 kcal \ B-18 g\ T-16 g\ W-42 g\ Bt-15¢g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g zupy: 44 kcal \B-2g\T-2g\W-5g\Bt-2 g

Sktadniki

dynia hokkaido — 1 sztuka (1400 g)
pomidor malinowy — 3 sztuki (510 g)
papryka czerwona — 2 sztuki (380 g)
cebula — 1 sztuka (200 g)

czosnek — 4 zabki (20 g)

oliwa — 3 tyzki (30 g)

kurkuma — 1/2 tyzeczki

papryka stodka — 1 tyzeczka (4 g)
papryka ostra — 1/3 tyzeczki
s6l—1/2 tyzeczki (3 g)

pieprz — 1/2 tyzeczki

bulion domowy — 3 szklanki (600 g)
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Przyktadowe dodatki

v' domowe grzanki — 20 g na 1 porcje
v serfeta—10g na 1 porcje

Przygotowanie

1. Warzywa umyj, oczys¢ (dyni hokkaido nie musisz obieraé) przetdz na blache, skrop oliwg i
piecz okoto 40 minut w 200C.

2. Po wyjeciu z piekarnika pomidoréw zdejmij skore.

3. Do naczynia blendera przetéz warzywa, wlej sok ktéry sie wydzielit podczas pieczenia,
dodaj bulion (wiecej lub mniej, w zaleznosci od tego jaka konsystencje lubisz), przyprawy i
zmiksuj dokfadnie.

4. Przelej do garnka i zagotuj. W razie potrzeby dopraw do smaku i dodaj wiecej bulionu.

5. Podawaj z domowymi grzankami i serem feta albo Smietankg / mleczkiem kokosowym

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/aromatyczna-zupa-krem-z-pieczonej-dyni,-
papryki-i-pomidorow/




