zupa z dyni

Hipokrates kiedys powiedziat*: ” twoje pozywienie powinno byc¢
lekarstwem, a twoje lekarstwo powinno by¢ pozywieniem”.

Gdy widze piekng pomaranczowg dynie, nie moge sie jej oprzec.
Im intensywniejszy kolor jej migzszu, tym wiecej witamin (A,
Bl1, B2, C, PP), sktadnikéw mineralnych (zelazo, magnez,
fosfor, potas, beta karoten, wapn), zawiera réwniez pektyny i
kwasy organiczne. Taka bombg witaminowo-mineralng, mozemy
uchroni¢ nasze dzieci przed krzywicg, poprawié¢ sobie wzrok i
cere. Dynia zajmuje roéwniez wysokie miejsce w diecie
antynowotworowej 1 przeciwzapalnej przy chorobach takich
reumatoidalne zapalenie stawdw.
Jest bardzo dietetyczna ze wzgledu na niskg wartos¢
energetyczng, ale przede wszystkim przyspiesza naszg przemiane
materii!

Z dynig mozna naprawde poeksperymentowac:) W Ameryce jest
gtéwnie znana z ,pumpkin pie”, no i oczywiscie jest symbolem
Swieta Halloween.

Uwielbiam zupe z dyni, ktdéra ma bardzo wyrazisty, zaskakujacy
smak i réwnie pieknie prezentuje sie na talerzu:)
Sktadniki (4 porcje):

0,5 kg obranej i pokrojonej w gruba kostke dyni,
» 2 tyzki oliwy z pestek dyni lub oliwy z oliwek,
tyzki masta,

cebula pokrojona w drobng kostke,

szklanki wywaru (bulionu) warzywnego,

szklanki mleka,

odrobina startej gatki muszkatotowej,

6 tyzek startego parmezanu lub bursztynu,

= 0k. 50 gram spaghetti petnoziarnistego ,

»s@l i Swiezo zmielony pieprz.
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Przygotowanie:

1. Do rozgrzanego rondla doda¢ oliwe i masto, gdy masto sie
stopi wrzucic¢ cebulke i jg zeszkli¢ na Srednim ogniu.


http://posmak-zdrowia.pl/lunch/zupa-z-dyni/

Nastepnie doda¢ dynie i gotowa¢ ok 3 minut, mieszajgc raz
w ciggu gotowania.

2. Do rondla z dynig wlac¢ bulion warzywny i gotowac¢ do
momentu, az dynia zmieknie (zupa dobrze wypada, gdy bulion
jest lekko pikantny — ja sw0j wywar przygotowuje w ten sposéb,
ze warzywa doprawiam tyzeczkg crushed red pepper flakes. sg to
uttuczone ptatki ostrej papryczki).

3. Zawarto$¢ rondla doktadnie zmiksowaé, najlepiej recznym
blenderem, lub w jakikolwiek dowolny sposdéb. Dodajemy mleko i
ucieramy gatke muszkatotowag. zagotowujemy.

4. Do gotujgcej sie zupy wrzucamy, tamigc na drobne kawatki
spaghetti, gotujemy, az makaron zmieknie.

Dodajemy parmezan, swiezo zmielony pieprz i odrobine soli do
smaku. Serwujemy posypujgc startym parmezanem



