PRZEPISY FIT&EASY

ZUPA DYNIOWA NA StO0DKO

Przygotowamie: Sktadniki (na okoto 2 porcje - 1 porcja 384 kcal):
W garnku rozgrzewamy oliwe i wrzucamy Dynia - okoto 350 g

poszatkowana cebulke - dusimy pare minut, tak aby Cebula - 1 sztuka (moze by¢ czerwona)

sie nie przyrumienita. Wsypujemy cynamon Oliwa - 5 tyzek

(opcjonalnie - jesli kto$ lubi) i mieszamy. W Pestki dyni i stonecznika - 4 tyzki

miedzyczasie obieramy dynie ze skory, miazsz Sok z cytryny - 2 tyzeczki

kroimy w kostke, wrzucamy do garnka z cebulka, Cynamon - 1 ptaska tyzeczka

mieszamy i dusimy pod przykryciem. Wlewamy Sol, pieprz - szczypta

wode (ilos¢ taka, aby zakryta dynie), gotujemy (nadal
pod przykryciem) pare minut (okoto 10 minut).
Odlewamy nadmiar wody. Miksujemy zupe na gtadki
krem, doprawiamy do smaku pieprzem i sola. Na
suchej patelni prazymy pestki dyni i stonecznika -
posypujemy wierzch zupy. Smacznego!
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