gotuj w stylu eko.p!

Krem dyniowy z mleczkiem koksowym -
. lekki, zdrowy i wege :)

‘ Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne, zupa

o+ . 90 min . tatwy . 5 porcji

woda - 1 litr dynia hokkaido - 1 kg

marchewki - 2-3 szt. mleczko kokosowe - 100 ml

cebula - 1 szt. curry - 1 tyzeczka

pietruszka - 1 szt. kminku mielonego, pieprzu

pasternak - 1 szt. ziotowego, zi6t prowansalskich,
papryki stodkiej, soli morskiej - 1/2

ziemniaki - 4 szt.

seler, pietruszka, magi - gatazki
lisci - 2-3 szt.

tyzeczka

chilli, pieprzu mielonego
prawdziwego - 1/3 tyzeczka

olej arganowy - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Zagotuj 1 litr wody.

KROK 2: Obierz, oczysé i pokréj drobno marchewke, cebule, pietruszke, pasternak i ziemniaki.
Przetéz do wrzatku, dodaj natki z warzyw i ponownie doprowadz do wrzenia.

KROK 3: W tym czasie oczy$¢ dynie z wnetrza. Nie obieraj jej ze skérki! Po ugotowaniu jest
mieciutka, wiec nie trzeba dodatkowo sie z tym trudzi¢, a tym lepiej zaoszczedzamy wiele witaminek
:) Pokrdj ja drobno i wrzué do gotujacego sie bulionu.

KROK 4: Zagotuj catos¢ i skre¢ na mniejszy ogien. Gotuj do miekkoséci, okoto 25 minut.

KROK 5: Dodaj przyprawy oraz mleczko kokosowe. Gotuj jeszcze ok. 20 minut.
Catos¢ zblenduj na gtadki i aksamitny krem.

KROK 6: Przed podaniem skrop olejem
arganowym lub innym, dzigki czemu przyswoisz
wiekszg ilos¢ witamin, a szczegdlnie
dobroczynnej witaminy A :)
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