NiZKOBIELKOVINOVE

POTRAVINY

TEKVICOVA POLIEVKA

Postup:

1.
2.
NA 3.
PORCIE
Suroviny: 4
* 300 g tekvicovej duziny
¢ 60 g podru
o Tstrucik cesnaku S
* 1gzazvoru
* 10 g slne¢nicového oleja 6
¢ 300 ml vody
* 40 g chleba Mevalia Pan Carré
(2 platky)

* 10 g tekvicového oleja (lubovolného)
» sol, Cierne korenie

Celd masa Energia - 357 kcal

m Energia - 178 kcal 2,5 g bielkovin 30 mg Phe

Tekvicu uvarime v osolenej vode.

Por nakrajame na kusky alebo na kolieska

a cesnak a zazvor nasekame najemno.

Na rozohriatom oleji nechdme zruzoviet

a potom priddme uvarenu tekvicu a 300 ml
vody z varenia tekvice (ak je to malo, priddme
vody viac), ochutime a nechame prevarit.

. Medzitym nakrdjame platky chleba na kocky

a oprazime na panvici s neprilnavym povrchom
alebo v rure pri 180 °C, aby vznikli krutonky.
Ked je polievka hotova, rozmixujeme ju
ponornym mixérom a rozdelime na taniere.

. Do kazdého taniera kvapneme pdr kvapiek

tekvicového oleja, ozdobime chlebovymi
krutonkami a ihned podavame.

5,0 g bielkovin 59 mg Phe



