Opskrift: Hokkaido greeskarsuppe

Hokkaido graeskarsuppe

med kokosmeelk

6 personer

Ingredienser Fremgangsmade

1 Hokkaido graeskar, ca 1 kg . Skreel graeskarret og fjern kerner, skaeres i tern

. Rist de skarne forarsleg i olie i en rummelig suppegryde

Hzeld boullion ved og lad suppen simre i 30 min

. Peberfrugten skaeres i tern

. Chili flekkes og freene fjernes

. Tillszet peberfrugt, chili og krydderier

. Tag evt de to halve chili op af suppen, nar styrken er tilpas for dig ;)
. Lad suppen simre ca 10 min og blend suppen hel glat

. Kokosmeaelk tilseettes

. Smag til med salt og peber

1 liter grentsagsbouillon
1 red peberfrugt

1 rad chili

2 forarslag

3 dl kokosmaelk, 1 dase

1 spsk stadt spidskommen

—_

1 spsk stedt korianderfra
1 spsk olivenolie
evt salt

1/2 tsk sort peber

Tip!
Naringsindhold Pr.100g Pr. person (236 g)
Rist groeskarkernerne pd en pande
il die popper, 09 drgs pd som knas. Energi 82 kcal/344K]) 193 kcal/811K]
Opskriften er lav pd fodmaps, hvis Ee(lj:] 4 j i 13 J
. . t :
den hvide del af fordrslgget vndlades. Hnyera & 8
Protein 2g 5g
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