Morotssoppa med kokosmjolk och
linser

4 port
Ingredienser

1,0 st Lok gul (SLV)

0,5 st Purjolok (SLV)

2,0 klyfta Vitlok (SLV)

1,0 msk Rapsolja (SLV)

2,0 st Potatis ra (SLV)

6,0 st Morot medelstor (SLV)

8,0 dl Vatten kranvatten (SLV)

2,0 dl Kokosmjolk fett 17 %

1,0 st Gronsaksbuljong, tarning, pulver

2,0 dl Réda linser torkade kokta m. salt (SLV)
1,0 tsk Vinager attiksyra 7% (SLV)

0,5 tsk Joderat salt (SLV)

0,2 tsk Svartpeppar

Tillagningsinstruktioner

=i Nutrition Data

1. Skala och hacka ok, vitlok och purjolok. Fras i rapsolja i en stor kastrull ndgon minut utan att det tar farg.

2. Skala och skar potatisen och morotterna i bitar och lat fradsa med ett par minuter.

3. Tillsatt vatten, kokosmjolk och buljongtarning. Lat koka i 15-20 minuter eller tills gronsakerna ar mjuka. Mixa

soppan slat. Spad eventuellt med mer vatten om soppan blir for tjock.

4. Tillsatt de kokta linserna och (at soppan koka upp. Smaka av med vinager, salt och peppar.

Recept och bild: Masesgarden
www.masesgarden.se

Naring per 100 g Naring per portion
51 kcal 262,2 kcal

1,5 g protein 7,7 g protein

2,5 g fett 12,6 g fett

4,9 g kolhydrater 25 g kolhydrater

I Protein: 12 E%

[l Fett: 43E%

I Kolhydrater: 45 E%
B Alkohol: 0 E%



