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Nétférssoppa med kummin och haricot verts (Coop Hélsokasse)

20 min

Energiférdelning

kcal %
421 Fett 153 36
keal per Kolhydrater 142 34
portion
Protein 126 30
4 Portio...

Ingredienser
Méngd kcal/portion
1 msk Olivolja 33 kcal
5009 Nétférs, 10 % fett 186 kcal
1st Gul 16k, strimlad 10 kecal
1 klyfta Vitldk, skivad 1kcal
109 Chili réd, finhackad -
109 Spiskummin -
0.5 tsk Salt -
0.5 tsk Svartpeppar -
2st Morot 20 kcal
1759 Zucchini 7 keal
1009 Haricot verts 10 kcal
11 Vatten -
1 msk Balsamvindger Vit 4 kcal
2 st Buljontarning, kétt (knorr) 14 kcal
4 st Régkusar 137 kcal

Instruktioner

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/1248621

1. Hetta upp olja i en gryta eller kastrull. Stek fdars, strimlad 16k, skivad vitldk, finhackad chili och spiskummin ca 5 min.

Salta och peppra.

2. Tillsatt tunt skivade moroétter, strimlad zucchini och haricots verts.
3. Hall i vatten, vindger och légg i buljong. L&t koka ca 10 min.

4. Servera soppan med ragkusar.
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