(_68% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED §_® 25 - 35 MIN. TILBEREDNING



Butternutgraeskarsuppe

Det skal du bruge

1 stk butternut greeskar

1 stk red chili

1%> stk lag

2 poser grontsagsbouillon
Y2 stk ingefeer

1 stk appelsin

2 dl kokosmaelk

1 pose graeskarkerner

1 stk foccacia bred

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

0 Skrael butternutgraeskar og skaer kedet i tern. Skeer l@g i tern. Hak chili
groft TIP: Fjern fre og frevaegge, hvis du ikke vil have det for steerkt.

a Oplas bouillon i 1 ltr kogende vand. Kom graeskar, chiliog lag i en
gryde og vend med 2 tsk olie og salt. Heeld bouillonen over og lad det

simre i 12 min.

e Skreel og riv ingefeer. Riv appelsinskal og pres saften. Kom det i suppen
sammen med ingefaer og kokosmeelk. Varm det hele godt igennem.
Blend suppen med en stavblender og smag til med salt og peber.

o Rist graeskarkerner pa en ter pande. Varm bred pa brodristeren.

e Drys graeskarkerner pa suppen og servér med bred til.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.731kj/ 892 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. Fedt 31,69

Gluten, Hvede, Selleri heraf maettede fedtsyrer 16,6 g

Kulhydrat 130,29
Vidste du at... heraf sukkerarter 2719
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 21,8 g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 90g9
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 16,9 g
en god deal.
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