gotuj w stylu eko.p!

' Krem z dyni pizmowej :)

,‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: zupa

d
. fatwy . 4 porcje
dynia pizmowa - 1 szt. pasternak $redni - 2 szt.
woda - 1 litr seler - kawatek
marchew - 2 szt. przyprawy: curry, chilli, ziota

prowansalskie, papryka stodka,
pieprz ziotowy i pieprz prawdziwy -
do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Dynie oczys€, obierz i pokroj w kostke.

KROK 2: Pozostate warzywa oczys¢, obierz i drobno pokrdj

KROK 3: Przetd6z do garnka, zalej wodg i zagotu;.

KROK 4: Nastepnie dodaj przyprawy, zmniejsz ogien i gotuj do miekkosci (ok. 30-40 minut).
KROK 5: Zupe zblenduj na gtadki krem.

KROK 6: Podawaj z kleksem kremowego twarozku lub jogurtu naturalnego oraz koniecznie odrobing
oleju - dla lepszego przyswojenia witamin.
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