Hokkaidosuppe

6 personer

Ingredienser

450 g graeskar, hokkaido
100 g lgg, ra

1 dl reade linser, tarrede
3 mellem fed hvidlgg

15 g karrypasta, red

5 g ingefaer

700 g vand

350 g flaede tomater

1 spsk citronsaft

2 tsk rapsolie

10 g hense bouillion i tern

Drys
60 g hytteost 4,5%

6 spsk greeskarkerner

50 g graeskar, hokkaido

Tip!

Opskrift: Hokkaidosuppe

Fremgangsmade

Hak lgg, hvidlag, ingefeer. Steg det i en gryde med olie. Det behgves ikke at blive
hakket fint, da suppen skal blendes.

Tilseet karrypasta.

Vask, del graeskaret. Fjern kernerne fra graeskaret med en ske. Skaer hokkaido-
graeskaret i tern og kom det i gryden og steg det 1 minut. Tag et stykket fra til
pynt i mindre stykker og bag det i ovnen pa 180grader

Tilseet fldede tomater og vand. Lad det koge til graeskaret er naesten mert.

Sky! de rgde linser i en sigte og tilseet dem suppen. Lad suppen koge viderei 15

-20min.

Nar graeskaret er mart og linserne udkogte, blendes suppen. Kom suppen

tilbage i gryden og smag til med citron, salt og peber.

Pynt suppen med graeskarkerner og hytteost.

Hvis der er groeskar til overs kan det
bages med i ovnen og bruges til en
salat dagen efter.
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Opskrift: Hokkaidosuppe

Neeringsindhold Total Pr.100 g Pr. person
(316 8)
Energi 4519 kJ 238 k] 753 k]
Energifordeling i procent < < L
Fedt 476¢g 251¢g 7,9%¢g
Maettede fedtsyrer ABs2g 043¢g 1,37¢g
Monoumaettede fedtsyrer A44g 0,76 g 24g
Polyumaettede fedtsyrer A147g 0,77g 244¢g
Kulhydrat, tilgaengelig 94,4¢g 497g 1578
Sukkerarter A 38¢g 2g 633¢g
Kostfibre A 327g 1,73g 546¢g
Protein 595¢g 3,14 g 992¢g
Salt, NaCl A 8oag 046g 1,44¢g
Alkohol Og O0g Og
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