POLSKIE STOWARZYSZENIE DIABETYKOW Koto w Ztotoryi

Zupa dyniowa

- okoto 1 kg dyni pokrojonej w kostke (ugotowa¢ do miekkosci lub upiec w piekarniku)

- 2 litry przegotowanej wody

- 1 marchewka - ok. 165 g.

- 1 pietruszka - ok. 31 gr.

- 1 seler - ok. 114 gr.

- 1 por - ok. 64 gr.

- 2 zabki czosnku - ok. 13 gr.

- 1 $redni ziemniak - ok. 154 gr.

- pieprz, sél, gatka muszkatotowa, tymianek lub inne ulubione przyprawy

- 2 tyzki $mietany stodkiej, lub kwasnej, ewentualnie jogurt naturalny w zaleznosci od smaku

. warzywa pokroi¢ w paski lub na mata kostke,

. czosnek rozgnies¢ lub drobno posiekac,

w garnku na matej ilosci oleju podsmazy¢ cebule, az sie zeszkli, dodac czosnek, pora i chwile smazy¢,
. dodac reszte warzyw oprocz ziemniaka i dyni,

. chwile smazy¢, zala¢ przegotowang woda (mozna uzy¢ wody z gotowanej dyni),

. doda¢ ziemniaki i gotowa¢ do miekkosci,

. doda¢ dynie i dalej gotowac ok. 10 minut,

. dodac sél i ulubione przyprawy,

. blenderem zmiksowac catos¢. Jesli bedzie za gesta dodac przegotowanej wody lub bulionu,

. doprawi¢ do smaku $mietana.
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Caty garnek zupy to 9,6 WW
czyli:

- 1 WW = 275 gr. zupy
- 0,5 WW = 138 gr. zupy
- 0,1 WW = 27,5 gr. zupy



