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Jordskoksuppe
med eble, redleg og grenkalschips

Ingredienser

Suppe

- 300 g jordskokker

- 2-3 kartofler (150 g)

- 1 spsk. rapsolie

- lrgdlgg

- 1 fed hvidlgg

-1 ceble

- 1 spsk. friskrevet ingefcer
- 2 tsk. karry

- 750 ml grensagsbouillon
-1 dése kokosmeelk (400 ml)
- Salt og peber

Gronkdlschips

- 6-7 grenkélsblade
- 1 spsk. olie

- Limesaft

- Salt og peber

NOGLEINGREDIENSER

Inulin

Jordskokker er rige
pd inulin, der er et
preebiotisk stof, der
er gavnligt for din
tarmsundhed.
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Rens jordskokker med en skurebgrste, skcer dem i skiver. Skreel kartofler og
skeer dem i tern. Steg jordskokker og kartofler i olie ved middelhgj varme.

. Rens lgg og hvidlgg. Skeer lgg i tern og pres hvidlgg.

. Skyl ceble og skeer i tern med skreellen pé.

. Rens ingefcer og riv det fint.

. Tilscet karry, Ipg, hvidlpg, ceble og ingefcer til lpg og hvidlpg og lad det hele

stege i 3-4 minutter.

. Tilscet bouillon og lad suppen smdékoge til grensager kan blendes. Imens

laves grgnkdlschips.

. Varm ovnen op til 170 grader.
. Rib grgnkdl (fiern blade fra stokken) og riv i smd stykker. Vend med olie,

limesaft, salt og peber og leeg pé bageplade med bagepapir. Rist i ovnen ca.
10-15 min. Hold gje med de ikke breender pdl!

. Blend suppen til den gnskede konsistens og tilscet kokosmaelk. Varm

igennem og smag til med salt og peber. Server med grgnkdlschips pd toppen.

VELBEKOMME!

B6-vitamin

Rodlgg indeholder
B6-vitamin, der har
betydning for
immunsystemet og
dannelse af antistoffer.

A-vitamin

Grgnkdl indeholder bl.a.
A-vitamin, der er godt
for dit syn og dit
immunforsvar.

ENERGIINDHOLD (SUPPE INKL. GR@NKALSCHIPS)

81 KCAL PR. 100 GRAM

FEDT

heraf mcettede fedtsyrer
KULHYDRAT

heraf sukkerarter

KOSTFIBRE

PROTEIN

398 KCAL PR. PERSON
FEDT

heraf mcettede fedtsyrer
KULHYDRAT

heraf sukkerarter
KOSTFIBRE

PROTEIN

30g
20g
27 g
79g
58g
6.4g

6lg
49
544
16g
12g
13g

PREMIND®BIOTICS



