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Gesty krem dyniowy z ptatkami chili

| kurkuma
KOLACIA

Sktadniki

- Dynia 400g

- Bulion warzywny 2509 (1 szklanka)
- Cebula 100g (1 szt.)

- Sok z pomaranczy 20g (2 tyzki)
- Jogurt grecki 20g (1 tyzka)

- Orzechy wtoskie 10g

- Czosnek 10g (2 zgbki)

- Oliwa z oliwek 10g (1 tyzka)

- Kietki rzodkiewki 8g (1 tyzka)

- Kolendra (Swieza) (5 listkow)

- Kurkuma 3-4 x szczypta

- Sol, pieprz, ptatki chili

394.,6 kcal

B:10,8g T:197g W:35,0g

Sposob przygotowania

Na blaszce do pieczenia utéz kawatki dyni (bez
pestek) skérka w dét, obok potéz obrana i pokro-
jona w déwiartki cebule oraz obrany czosnek.
Catosc posol i skrop oliwg. Piecz do miekkosci
(okoto 30 minut w 200°C). Upieczong dynie
obierz ze skorki, przetéz do garnka razem
z czosnkiem i cebulg oraz pozostatg oliwa. Zalej
goracym bulionem Iub wod3a, dodaj sok
pomaranczowy i zmiksuj na gtadki krem.
Udekoruj jogurtem. Posyp ptatkami chili,
kietkami, orzechami i kolendra.
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