Postup:
1. Rozohrejte olej na velkej panvici, pridajte cibulu
a cesnhak, uvarte do makka, pridajte mletu rascu
a varte dalsiu jednu minutu.
2. Pridajte zemiaky a dynu, zamies$ajte a varte 2 minuty.

4-6 3. Pridajte korenie a vyvar, privedte do varu, stimte

a varte 20 minut alebo kym nebudud zemiaky uvarené.

PORCII 4. Rozmixujte do hladka, pridajte ¢erstvy koriander

Doba pripravy: 15 minut
Doba varenia: 25 minut

a v pripade potreby nariedte vodou.
5. Podavame teplu alebo studenu polievku s obltbenym
NB chlebom alebo Zemlou Mevalia.

Suroviny:
* 1 polievkova lyZica olivového oleja + 250 g maslovej dyne, olupanej a nakrdjanej
« 1stredne velka cibula, olipana * Korenie

a nakrajana na kocky

+ 1liter zeleninového vyvaru (poradte sa so

+ 2 struciky cesnaku, olUpané a rozpucené svojim dietoldgom o vhodnych znackach)

o 1lyzicka mletej rasce

+ 2 lyzice nasekaného Cerstvého koriandra

* 300 g sladkych zemiakov, ocistenych

a nakrajanych na kocky

Celé mnozstvo

Energia - 575 kcal 9,6 g bielkovin 478 mg Phe

1,9 g bielkovin 95 mg Phe




