Opskrift: Rgd Linsesuppe

Rad Linsesuppe

Nem at tilberede

4 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
200 g leg Pil og hak leg og hvidleg
2 g hvidleg Skreel de sede kartofler, guleredder og skaer i mindre stykker

1.

2.

3. Varm olien og sauter log og hvidleg til de er klare

4. Tilseet sede kartofler, gulergdder og krydderier og steg dem med et par
400 g batat, sed kartoffel minutter.

1 spsk olivenolie

300 g gulerod 5. Skyl linserne og tilseet vand bouillonterning.
. ) 6. Lad retten simre i 20-25 minutter til grentsager og linser er more.
15 dl grent bouillon (1,5 liter vand og 3 tern) . . . .
7. Blend suppen, sa den far en jeevn konsistens.
150 g rede linser, torrede 8. Smag til med persille, chili, citronsaft, salt og peber.
4 spsk persille 9. Rist kernene pa en ter pande. Kernerne serveres i en lille skél, som topping til
1 tsk spidskommen, stgdt Suppen.
0,5 mellem chili
1 knivspids (0,25 ml) peber, sort
0,5 tsk salt
2 tsk citronsaft
0,5 dl graeskarkerner
0,5 dl sesamfrg
Neeringsindhold Pr.100 g Pr. person (663 g)
Tip!
Frisk chili kan ersattes af tgrret Energi 60 kcal/253 K] 400 kcal/1680K]
chili. Server evt. et fuldkornsbrad til Protein 3g 18g
suppen. Kulhydrat, tilgeengelig 7g 46 g
Fedt 2g 14g
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