POLEVKA ZE SLADKYCH BRAMBOR A MASLOVE DYNE

Postup:

1. Rozehfejte olej na velké panvi, pridejte cibuli a ¢esnek,
varte do mékka, pfidejte mlety kmin a varte dalsi
jednu minutu.

2. Pridejte brambory a dyni, zamichejte a vafte 2 minuty.

3. Pridejte kofeni a vyvar, privedte k varu, ztlumte
a duste 20 minut nebo dokud nebudou brambory

uvarené.
4, Rozmixujte do hladka, pfidejte Cerstvy koriandr

Doba pipravy: 15 minut a v pripadé potfeby naredte vodou.
Doba vafeni: 25 minut 5. Poddvame horkou nebo studenou polévku

s oblibenym NB chlebem nebo houskou Mevalia.
Suroviny:
* T1polévkova IZice olivového oleje * 250 g maslové dyné, oloupané a nakrajené
« 1stredni cibule, oloupana *  Koreni

a nakrajend na kostky » 1litr zeleninového vyvaru (poradte se

» 2 strouzky cesneku, oloupané a utfené se svym dietologem o vhodnych znackach)
* 11ziCka mletého kminu + 2 lzice nasekaného cerstvého koriandru

* 300 g sladkych brambor, oloupanych
a nakrajenych na kosticky

Celé mnozstvi Energie - 575 kcal 9,6 g bilkovin 478 mg Phe

1,9 g bilkovin 95 mg Phe




