pg% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED §-® 30 - 40 MIN. TILBEREDNING



Fyldig minestrone med kylling

Det skal du bruge

2 stk gulergdder

1 stk bagekartoffel

/> stk squash

1 fed hvidleg

1 stk lag

1 dase kikeerter

300 g kyllingeinderfilet
1 dase hakkede tomater
1 pose grentsagsbouillon
Y3 tsk chiliflager

1 stk foccacia bred

1 pakke tanelli ost

50 g babyspinat

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

o
o
o

Grontsager: Skreel og skaer guleredder og bagekartofler i tern ca. 2x2
cm. Skaer squash i tern. Pil og pres hvidleg og hak lag fint. Heeld veeden
fra kikaerterne, skyl dem og lad dryppe af.

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, 4 dl vand, bouillon og chili (undlad eller reducér
maengden, hvis du ikke vil have det sa steerkt). Bring suppen i kog og lad
den simre under g i 15 min. eller til grontsagerne er more.

Lun bred pa bredristeren. Riv osten pa et rivejern.

Skyl spinaten og rgr den i suppen lige for servering. Anret suppen
portionsvis og drys med revet ost.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.763 kj/ 899 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 189¢g
Gluten, Hvede, Laktose, Maelk heraf maettede fedtsyrer 419

Kulhydrat 11369
Vidste du at... heraf sukkerarter 19,39
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 68,69
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 6,99
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 22,34
en god deal.




	Fyldig minestrone med kylling
	Det skal du bruge
	Fremgangsmåde
	Du skal selv have:
	Næringsværdier
	Allergener
	Vidste du at...



