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سوپ کدو و سیب زمین ی سوپ ساده و رژیم است که برای گیاهخوران هم بسیار مناسب است.
اگر به دنبال ی سوپ بدون گوشت هستید میتوانید آن را امتحان کنید از مزه فوق العاده آن لذت ببرید.

کدو حلوای ی از غذاهای مطلوب است و ما میتوانیم با آن سوپ خوشمزه ای درست کنیم با ما همراه
باشید تا با طرز تهیه آن آشنا شوید.

مواد لازم:

سیبزمین متوسط: ۳ عدد

کدو حلوای خرد شده: ۲/۵ پیمانه

پیاز بزرگ: ی عدد

آب مرغ: ۲ لیوان

شیر: ی لیوان

کره: ۱۰ گرم

نم و فلفل

طرز پخت:

سیبزمینها را درشت خرد مکنیم. پیاز را هم به همین صورت خرد مکنیم.

سـیبزمین و پیـاز و کـدوحلوای را تـوی قـابلمه مریزیـم. آب مـرغ و کمـ نمـ و فلفـل را هـم اضـافه
مکنیم. باید صبر کنیم تا این مواد خوب بپزند و حساب نرم بشوند.

راه دیر هم این است که این سبزیجات را در فر کباب کنیم و بعد پوست آنها را بنیم و خرد کنیم و
بعد ادامه ماجرا. حالا باید همه مواد را با هم در مخلوطکن بریزیم و پوره کنیم.

بعد از یدست شدن سبزیجات، در آخر شیر را اضافه مکنیم. باید حواسمان به غلظت سوپمان باشد
که کم و زیاد نشود. غلظتش که به اندازه شد کره را اضافه کرده و نم و فلفل را میزان مکنیم و از

روی حرارت برمداریم.

حت متوانیم به جای شیر از خامه هم استفاده کنیم که خوشمزهتر و مجلستر بشود.
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خواص کدو حلوای

کدوتنبل تقریبا به اندازه هویج حاوی کاروتنوئید است. این ترکیبات آنتاکسیدان برای مقابله با سرطان،
بیماریهای قلب و عروق یا آفتابسوخت مؤثر است، از پیری چشم جلوگیری مکند و باعث تقویت

سیستم ایمن بدن مشود.

خواص سیبزمین

سیبزمین پخته ی غذای استثنای مفید با کالری کم و فیبر غذای بالاست که قدرت دفاع چشمیری
در برابر بیماریهای قلب‐ عروق و سرطان دارد، اما نباید با چرب یا سرخ کردن، تمام این فواید را از
آن گرفت. سیبزمین غن از ویتامین C، B۶، مس، پتاسیم، مننز و فیبرغذای است ضدرادیالهای
آزاد فعالیت مکند، کاهشدهنده فشارخون است و ویتامین B۶ بالای دارد. این ویتامین سلولهای مغز

را مسازد.


