gotuj w stylu eko.p!

Krem z dyni

,‘. foodmania

. Polecane na: zupa

[ 30 min . tatwy . 1 porcja

dynia hokkaido - 300 g imbir - 1 szczypta
ziarna stonecznika - 1 tyzka papryka stodka - 1 szczypta
jogurt naturalny - 1 tyzka koperek suszony - 1 szczypta

curry - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Szybkaitatwa w przygotowaniu, a do tego dietetyczna i smakowita!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Dynie ugotowaé do miekkosci w wywarze warzywnym, a nastepnie odcedzi¢ i zmiksowaé
na gtadki krem ze szklankg wywaru, w ktérym byta gotowana.

KROK 2: Doprawi¢ do smaku.
KROK 3: Na teflonowej patelni uprazy¢ stonecznik.

KROK 4: Krem przetozy¢ do miseczki i poda¢ z jogurtem naturalnym, stonecznikiem oraz suszonym
koperkiem.
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