
 

Krem z dyni

foodmania  

Polecane na: zupa    

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

dynia hokkaido - 300 g

 

ziarna słonecznika - 1 łyżka

 

jogurt naturalny - 1 łyżka

 

curry - 1 szczypta

 

 

imbir - 1 szczypta

 

papryka słodka - 1 szczypta

 

koperek suszony - 1 szczypta

 

  Dodatkowe info:

 

Szybka i łatwa w przygotowaniu, a do tego dietetyczna i smakowita!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Dynię ugotować do miękkości w wywarze warzywnym, a następnie odcedzić i zmiksować

na gładki krem ze szklanką wywaru, w którym była gotowana.

 KROK 2: Doprawić do smaku.

 KROK 3: Na teflonowej patelni uprażyć słonecznik.

 KROK 4: Krem przełożyć do miseczki i podać z jogurtem naturalnym, słonecznikiem oraz suszonym

koperkiem.
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