Dynovo - mrkvova polévka

10. 5. 2022

Recept je vhodny pro: 3. faze

Dyné a mrkev jsou idealni kombinaci pro chladné podzimni a zimni dny. Bude vam
vSak chutnat i Iété. Oranzova barva je symbolem optimismu, radosti a chuti do
zivota. Radujte se s nami. Uvarte si polévku. Mnozstvi surovin vystaci na 2 porce.

Co potiebujete (2 porce):

e ¥ dyné hokkaido

e 2 mensi mrkve

e 1 mensi cibule

* 1 strouzek ¢esneku

e 2 |Zice oleje

0,5 az 0,75 | zeleninového vyvaru (z povolenych druh( zeleniny)
e Y5 1Zicky rfimského kminu
e Y5 IZiCky koriandru

e Spetka chilli

e sul

e pepr

e Stava z citronu

e 100 ml s6jové smetany

Jak na to:

1. Troubu predehrejte na 180 °C.
2. Dyni oplachnéte, rozkrojte napll a pomoci IZice ji zbavte seminek. Neni nutné ji loupat.

3. Nakrajejte ji na mensi kousky, dejte na plech vylozeny pecicim papirem, osolte a lehce pokapte olejem.


https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety

Néjaky si poSetrete na pozdéji.

4. pette do zméknuti cca 30 minut.

5. nNa zbytku oleje orestujte cibuli a Cesnek, prisypte koreni, pfidejte upecenou dyni a promichejte.
6. smés zalijte vyvarem a povarte cca 10 minut.

7 . Na zaver rozmixujte dohladka ty¢ovym mixérem, dochutte soli a citrénovou stavou.

8. Polévku mazete zjemnit az 100 ml s6jové smetany.



