Grgnn linsesuppe a la Barbara

Herlig grann linsesuppe med Barbara's personlige touch! Oppskriften gir 6 porsjoner.

Ingredienser:

e 500 g strimlet oksekjgtt eller svin (kan bruke trimmings)
e 1,5 pk grgnne linser (legges i blgt 1 time far)

e 200 g potet

e 200 g gulrot

e 1 stk stor lgk

e 1 stk stor kinesisk hvitlgk

e 1 stk chili
e 1 ts malt pepper
e ltssalt \

e Y bunt bladpersille

e 1 ssoregano

e 2 sseddik

e 1-2 ss sgtningsmiddel

Fremgangsmate:

e Kutt potet, gulrot og lgk i sma biter. Hakk kinesisk hvitlgk, chilli og bladpersille.

e Brun kjgttet i en god varm gryte med litt olje, og tilsett gk, hvitlgk, chilli og oregano.

e Nar kjottet er ferdig brunet/stekt, tilsettes potet, gulrot og linser (husk a helle av
blgtevannet).

e Haivann slik at det dekker alt. Tilsett salt, pepper og smak til med eddik og s@tning.

e Ladet koke pa svak varme til grennsakene og kjattet er mart.

e Ha i hakket bladpersille rett fgr servering.

Neeringsberegning 1 porsjon :

Ingrediens Mengde . Fett Karbohydrater ~ Fiber Protein  Matvaretabellen
Eddik, 7 % 35gram 359 Tk O kcal O0g Og Og Og IE
Oregano, terket 0.5 teskjeler] 05g 5kJ 1kcal Og 01g 029 0g ja
Persille, norsk, ra 1 gram 1q Tk O kcal O0g Og Og Og IE
Chili, red, ra 1 gram 1g Tkl O kcal Og 01g Uqg 0g ja
Potet, lagringspotet, ra 33gram 33g 112 kJ 256 keal Og 5609 059 0ég ja
Hvitlok, ra 75gram 7549 34kl B kcal Og .29 02g 0409 ja
Lok, gul/rgd, norsk, ra 30gram 30g 47 k) 10 kcal Og 1.7g 0ébg 03g ja
Gulrot, kokt 33gram 33g 50 kJ 12 keal Oqg 22g 0%g 029 ja
t;:rs:r granneogorune. .y poccionler] 859 1102kJ 28T keal 179 Bhg  95g  213g ia
Swin, flathiff, r& 85gram 85g 371 kJ 88 kcal T4g Og Og 18,7 g IE
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