pg% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED §-® 40 MIN. TILBEREDNING



Fyldig minestrone med kylling

Det skal du bruge Fremgangsmade
300 g gulergdder 0 Taend ovnen og varm op til 200°C (Varmluft). Du kan ogsa lune
1 stk bagekartoffel bredene pa en bredrister, sa skal du ikke teende ovnen.
1 stk hvidleg solo S
e Skreel og skaer gulerodder og bagekartofler i sma tern ca. 2x2 cm. Skaer

L stk l®9 squash i tern. Pil og pres hvidl@g og hak lag fint. Haeld veeden fra
240 g kikeerter kikeerterne, skyl dem og lad dryppe af.
550 g kyllingeinderfilet

600 g hakkede tomater
4 poser bouillon, hgns
/4 tsk chilipulver

75 g babyspinat

2 stk bred

2 stk bred

50 g grana padano

/> stk squash

Skaer kadet i tern pa 2x2 cm. Varm 1 spsk olie i en stor tykbundet gryde
og tilseet kylling, alle grontsagerne og kikeerter. Svits det til kyllingekadet
bliver hvidt pa overfladen. Krydr med salt og peber.

Tilseet tomat, 1 ltr vand, bouillon og chilipulver TIP: reducér maengden
af chili, hvis du ikke gnsker retten staerk. Bring suppen i kog og lad den
simre under 1&g i 15 min. eller til grentsagerne er mare.

Lun den ene slags bred i ovnen 4-5 min. eller pa bredristeren.
Skyl spinaten og ror halvdelen i suppen lige f@r servering, gem resten i

koleskabet. Anret portionsvis og drys med revet Grana (husk at gemme
noget til dag 2).

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

© 66 O o

DAG 2: Tilfgj 4 dl vand i suppen og lun godt igennem ca. 12 min. Brug
samme fremgangsmade som dag 1 til brgd, spinat og ost.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.100 kj / 741 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

_ Fedt 18,59

g, Havre, Hvede, Mzelk, Selleri heraf maettede fedtsyrer 4749

Kulhydrat 86,29
Vidste du at... heraf sukkerarter 1539
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 5759
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 7249
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 14,0 g
en god deal.
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