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Przepis na fit
Zzupe dyniowg

prosty przepis na zupe dyniowa,
ktorg przygotujesz w domu w 30 minl N, L.
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Zu pa dyniowa Lista zakupéw

Makaron tagliatelle, czarny
Krewetki
Smietanka 30%
Oliwa z oliwek
Masto
Czosnek
Pomidory koktajlowe
Cebula
Natka pietruszki
Oregano (suszone)
SOl - 2g (2 szczypty)
Dynia - 800g Pieprz czarny
Ziemniaki - 250g
Masto - 25g
Cebula - 1 sztuka :
Czosnek - 2 zgbki (2 porqe)
Kurkuma - 1 tyzeczka
Imbir, Swiezy - 1 tyzeczka
Pomidory krojone - 0.5 puszki
Bulion - 1,5 szklanki
Mleko - 1 szklanka

1.Dynie obrac ze skoérki, usung¢ nasiona, migzsz pokroi¢ w kostke. Ziemniaki obrac i
tez pokroi¢ w kostke.

2.W wiekszym garnku na masle zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule oraz obrany i
pokrojony na plasterki czosnek. Dodac dynie i ziemniaki, doprawic solg, wsypac
kurkume i dodac imbir. Smazyc¢ co chwile mieszajgc przez ok. 5 minut.

3.WIlac gorgcy bulion, przykry¢ i zagotowac. Zmniejszy¢ ogien do Sredniego i
gotowac przez ok. 10 minut.

4.Swiezego pomidora sparzy¢, obraé, pokroi¢ na ¢wiartki, usung¢ szyputki oraz
nasiona z komor. Migzsz pokroi¢ w kosteczke i dodac do zupy. Pomidory z puszki
sg juz gotowe do uzycia, wystarczy dodac do potrawy.

5.Wymieszac i gotowac przez 5 minut, do miekkosci warzyw. Zmiksowac w
blenderze z dodatkiem mleka.
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