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Pracownia Edukacji Zdrowotnej WWCO i T w Lodzi

PIKANTNA ZUPA Z DYNI Z PLACKAMI DYNIOWYMI

SKLADNIKI (4 porcje):
e dynia hokkaido, mata — % szt.,
e marchew — 1 szt.,
o seler—7Yszt.,
e pietruszka korzen — 1 szt.,
e cebula-1szt,
e czosnek — 2 zabki,
e koncentrat pomidorowy — 1 tyzeczka,
e przyprawa curry w proszku — 1 tyzeczka,
e imbir (korzen) —2 cm,
e papryczka chili — % szt.,
e s6l—dosmaku,
o oliwa—2tyzki

PLACKI DYNIOWE:
e puree z dyni—% szt.
o maka z pestek dyni — 3 tyzki,
® jaja-—2szt,
e sezam, chia, len —po 1 tyzce,
e przyprawa curry w proszku — 1 tyzeczka,
e bezglutenowy proszek do pieczenia — 1 tyzeczka,
o ew. kietki brokuta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1) ZUPA —KREM:
Obierz warzywa. Pokréj w dowolng kostke. Podsmaz na oliwie z przyprawami. Po 5 min. wlej wode
lub bulion na 2 cm ponad warzywa. Gotuj do miekkosci ok.10-12 min. Na koniec gotowania dodaj
koncentrat pomidorowy. Zmiksuj na krem.

2) PLACKI DYNIOWE:
Dynie obierz i ugotuj na parze lub w niewielkiej ilosci wody, do miekkosci. Zblenduj. W mtynku zmiel
pestki dyni i siemie. Przetdz do przestudzonego puree z dyni. Dodaj reszte sktadnikéw i upiecz placki.
Podaj placki z zupa i kietkami brokuta.

Opracowanie merytoryczne — lek. Beata Chmielewska-Pytka.



