?8% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED §_® 30 - 40 MIN. TILBEREDNING



Cremet majssuppe med sprode
chilikrydrede benner og frisk

tomatsalsa

Det skal du bruge

12 stk r@d chili

Y2 stk redlag

> fed hvidlgg

285 g majskerner

1 pose grentsagsbouillon
1 dase begnner

/4 pakke reget chili
Ya+Y4 stk lime

1 stk tomat

/2> pakke koriander, frisk
1%> dl piskeflgde

/> pose nachochips

Du skal selv have:

Mel, Olivenolie, Peber, Salt, Smor

Fremgangsmade

0 Teend ovnen og varm op til 200°C (Varmluft).

a Majssuppe: Skyl chili, fiern evt. kerner og hak fint. Pil og hak leg og
hvidlag fint. Haeld lagen fra majsene. Varm en gryde op til middelhgj
varme og tilsaet 1 spsk smer. Steg hvidleg, majs og halvdelen af leg og
chili i 3-4 min. Kom 1 spsk mel pa og rer godt rundt. Tilfgj 5 dl vand lidt
ad gangen under omrering. Tilseet bouillon og lad suppen smakoge ca.
10 min.

e Sprede chilikrydrede bagnner: Hzeld lagen fra bennerne og skyl dem
i koldt vand. Kom bannerne i en skal og vend med 1 spsk olie, ¥4 tsk salt
og reget chili. Skyl lime, riv skallen fint (kun det grenne) og bland det
med bgnnerne i skalen. Fordel bgnnerne pa en bageplade med
bagepapir og bag i ovhen ca. 15 min.

o Tomatsalsa: Skyl tomat og koriander. Skaer tomat i sma tern og hak
koriander fint. Kom det i en skal sammen med resten af leg og chili.
Vend med Y2 spsk olivenolie og smag til med saft af halvdelen af lime
samt lidt salt og peber.

@ Cremet majsuppe: Tilszt flode og blend suppen glat med en
stavblender. Giv suppen et opkog ved middelhaj varme. Smag til med
salt og peber.

e Servering: Skaer resten af limen i bade. Top suppen med chilikrydrede
bonner og servér tomatsalsa, nachochips og limebade til.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.617 kj / 865 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 56,7 g
Gluten, Hvede, Laktose, Maelk heraf maettede fedtsyrer 2519

Kulhydrat 68,59
Vidste du at... heraf sukkerarter 17,09
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 201g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 6,29
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 14,7 g
en god deal.
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