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Pistou suppe med kikaerter, graeskarr,
spinat, mandler og citron

Det skal du bruge

/> stk graeskar

1Y> fed hvidlgg

1 stk tomat

1 stk qulerod

/> stk bagekartoffel

/2 spsk ras el hanout

2 dl kokosmaelk

/> pose grgntsagsbouillon
1 dase kikeerter

3/4 tsk sambal oelek
100 g babyspinat

1 pose saltede mandler
Y2 stk citron

2 stk pitabred

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade
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Graeskar: Del greeskaret og skrab kernerne ud. Skeer i tern ca. 2x2 cm.

Grent: Pil og pres hvidleg. Skyl tomat og skeer i tern. Skrael gulerod og
kartoffel og skeer i tern.

Suppe: Varm en gryde op med lidt olie. Steg hvidlgg i 1 min. uden det
tager farve. Kom tomater i og lad det stege 2 min. Tilseet graeskar,
gulerod, kartoffel, ras el hanout, kokosmaelk, bouillon og 4 dl vand. Lad
det koge 15 min. Draen kikaerter og kom i gryden sammen med sambal
oelek (undlad eller reducér mangden, hvis du ikke vil have det sa
steerkt) Lad det koge yderligere ca. 10 min. til kartofler og graeskar er
maore.

Skyl spinaten og ter den godt. Hak mandlerne groft.

Riv skallen af ¥4 citron fint og kom det i gryden. Smag suppen til med
salt og peber. Skaer citronen i bade.

Bred: Lun bredene i en brgdrister.
Vend spinaten i suppen og lad den falde sammen. Haeld suppen i

portionsskale, drys med mandler og pres citronsaft over. Servér med
lunt bred til.

Tips: 63 Naeri di

Hvis du ensker suppen glat kan du blende den inden der kommes \3 aernngsvaeradier

spinat i og evt. spaede til med mere vand. Energi pr. portion: 3533k} / 844 keal
Indhold Pr. portion

Allergener

) Fedt 3149

Gluten, Hvede, N@dder, Selleri heraf maettede fedtsyrer 16,69
Kulhydrat 1128 g

Vidste du at... heraf sukkerarter 11,39

Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 27,6 g

P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 469

Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 18,4 g

en god deal.
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