Hot linsesuppe vegetar \'J

Oppskriften gir 4 porsjoner.

Ingredienser:

e 1 stk finhakket lgk

o 1 stk finhakket chili

o Y5 stk finhakket kinesisk hvitlgk
e 0,1 potte timian

e 4 stk gulragtter

e 2 stk squash

o 2 stk paprika

o 1 stk liten kalrot

o Y5 stk stangselleri

« litt ingefeer (fersk eller tarket)
e 2 bokser hermetiske tomater
e Y boks tomatpuré

o 4 dl ferdig kokte ragde linser
e 1liter vann

e 1-2 ts buljongpulver

Fremgangsmate:

e Kutt gulrgtter, paprika, squash, kalrot og stangselleri i fine sma biter. Finhakk
lgk, hvitlgk, chili og timian.

e Fres lgk, hvitlgk, timian og chili i en gryte med litt olje. Tilsett resten av
grgnnsakene og bland godt sammen.

e Hai tomater, vann og buljong. La suppen smakoke i ca. 20 minutter, og smak
til med salt og pepper hvis det trengs.

e Tilsett de ferdig kokte linsene rett far serveri



Neeringsberegning i porsjon:

Ingrediens 3 ¢ e arbohydrater  Fiber  Protein

Buljongpulver 2,5gram 25qg 15hJ 4 kcal 01g 02g Og O4g ja
ann, drikkevann 2,5 desiliter 250g OkJ O kcal Og Og Og Og ia
Linser, rgde, hermetiske 1 desiliter 100g 380 kJ 30 keal 05g 1249 4149 699 |a
Tomat. hermetisk 200 gram 200g 174 kJ 40 kcal 049 640 249 1ég ja
Tomatpuré, hermetisk 25gram 25¢g 89 kJ 21 kcal 01g 349 0ég 12¢g ja
Ingef=rrot, ra 1cmrat 3g &k 2 keal Og 02g 01g 01g ja
Stangselleri, norsk, rg 50 gram 50qg 32k 8 kcal 01g 07g 13g 0é6g ia
Kalrot, kalrabi, norsk, ra 125 gram 1259 186k 44 kcal O1g 8g 34g 1.1g ja
Paprika. red. ra 0.5 stk 725¢g 80 kJ 19 kcal 01g 3g lég 0ég ja
Squash, zucchini, rd 0.5 stk 1425¢ 101 kJ 24 kcal 03g 31g 079 199 ja
Gulrot, importert, r§ 15tk 80g 98 k) 23 keal 02g 37¢g 1.%g 07¢g ja
Timian, ra 1 teshjeler] 1g 4 ) 1 keal 0g 01g 01g 01g ja
Hyitlgk, r3 0,13 stk 585g 26kl 6 kcal Og 1g 01g 05g ia
Chili, red, ra 0.25 stk 1759 3kl 1 keal Og O01g Og Og |a
Lok, gul/rgd. norsk. ra 40 gram 40g 54 kJ 13 keal Og 23g 08g O4g ja

Total 1099,1g 1248k) 294 keal 29 59 1719 169



