Graskarsuppe

med ingefer og kokos
g T SN

Ingredienser

- 500 gram graeskar
(uden kerner)
- 2 spsk. kokosolie
- 1 stort lgg
- 2 fed hvidlgg
- 400 ml grgntsagsbouillon
- 1 spsk. frisk ingefoer
- 140 ml kokosmceelk
(+ lidt til topping)
- 1 tsk gurkemejepulver
- Smag til med salt og peber
- Tilfgj chili efter gnske

Negleingredienser

Groeskar
er rig pd
vitamin A

per 100 gram

88 Kcal

KULHYDRAT
PROTEIN
FEDT
KOSTFIBRE

1.  Skecer groeskar | 4-5 cm store stykker (uden
kerner)

2. Varm en dyb pande op med kokosolie og svits
det finthakkede lgg i S minutter.

3. Tilfgj herefter hvidlgg
4. Tilfgj groeskar og lad det stege i ca. 10 minutter til
groeskaren bliver blgd og gylden.
S. Tilfgj bouillon, gurkemeje, kokosmeelk og ingefcer.
6. Smag til med salt, peber, og chili
/. Bring detikog og lad det simre i 10 minutter.
8. Blend suppen til den bliver glat og ensartet med
stavblender eller i en blender.
9. Serverien skdl med lidt kokosmcelk pd toppen
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Nceringsindhold

per portion (250 g)

211 Kcal
KULHYDRAT
PROTEIN
FEDT
KOSTFIBRE
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