gotuj w stylu eko.p!

Kremowa zupa z cukinii i kukurydzy z
prazonymi pestkami stonecznika

‘ My Chcemy Jesc

Polecane na: zupa

o5 . 45 min . tatwy . 4 porcje

cukinia - 2 szt. stodka papryka - 1 tyzeczka
kukurydza (puszka) - 1 opakowanie suszona kolendra - 1 tyzeczka
cebula - 1 szt. pestki stonecznika - 2 tyzka
bulion warzywny - 2 szklanka SOl - do smaku

olej kokosowy - 1 tyzka Swiezo mielony pieprz - do smaku

kurkuma - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Cebule kroimy w piérka. Cukinie obieramy i scieramy na tarce na duzych oczkach.
Kukurydze odsgczamy z zalewy. W garnku rozgrzewamy olej kokosowy i wrzucamy na niego cebule.
Smazymy, az bedzie miekka. Dodajemy cukinie i kukurydze. Jeszcze chwile smazymy, czesto
mieszajgc. Dodajemy bulion warzywny i gotujemy 15 minut.

KROK 2: Zestawiamy z ognia na 10 minut. Cato$¢ blendujemy. Dodajemy jogurt naturalny oraz
przyprawy - kurkume, stodkag papryke i suszong kolendre. Solimy i pieprzymy do smaku. Jeszcze
chwile blendujemy.

KROK 3: Stonecznika prazymy na suchej
patelni. Gotowg zupe naktadamy do misek lub
gtebokich talerzy i posypujemy prazonym
stonecznikiem. Kremowg zupe z cukinii

i Kukurydzy mozna podawac z ulubionym
pieczywem.
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