ZUPA KREM MARCHEWKA-ANANAS

Sktadniki na 4 porcje:

« 2 tyzki oleju kokosowego

1 cebula

1 zabek czosnku

* 1/2 kg marchewki

 11yzeczka soku imbir-cytryna PURENA
lub tyzka startego imbiru

o 1tyzeczka kurkumy

2 szklanki bulionu warzywnego lub wody

» 250 g przecieru zananasa PURENA

* 1tyzka soku z limonki

e 200 ml mleczka kokosowego

« 6 tyzek pestek dyni

SPOSOB WYKONANIA:
L1 (2] ©

% toolyd

‘Cl\"ﬂg N
S o b b S o o b
— — —

Doprawi¢ imbirem
i kurkuma.

Na podgrzanym oleju pod-
smazyc¢ posiekang cebule,
czosnek, pokrojong marchewke.
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W rondlu podgrzac
olej kokosowy.
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Dodac przecier z ananasa Catos¢ doktadnie zblendowac. Gotowac jeszcze

i mleczko kokosowe. przez 2 minuty.

N

S o o d

—

Podla¢ bulionem
i gotowac ok. 10 min.

Podawac
z pestkami dyni.

Gotowa zupe spozy¢ w przeciagu 24 h.
Otwartg saszetke PURENA przechowywa¢
wlodéwce przez 7 dni.

Wartosci odzywcze:

100g 1 porcja
94 kcal | 395 kcal




