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Receptforslag: Soppor

Kycklingsoppa med chili och lime

4 port

Ingredienser
e 150,0 gram Purjolok
e 2,0 st Morot medelstor
e 2,0 st Paprika rod
e 2,0 tsk Ingefara farsk riven
e 2,0 tsk Chilipeppar farsk
e 2,0 klyfta Vitlok
e 1,0 msk Olivolja
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e 3,0 msk Kycklingfond
e 10,0dl Vatten kranvatten
e 400,0 gram Kyckling brostfilé ra u. skinn
e 1,0stLime (SLV)

DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE

Tillagningsinstruktioner

1. Ansa och strimla purjoloken, skar morot, paprika och kyckling i bitar. Finhacka chilipeppar
och vitlok och riv ingefaran.

2. Hetta upp olivoljan i en gryta och fras gronsaker och kryddor pa medelviarme ett par
minuter.

3. Tillsatt vatten, fond och kycklingbitar och koka upp. Ta bort eventuellt skum som bildas.
Lat sjuda ca 15 minuter eller tills morotterna och kycklingen ar kokta.

4. Smaksatt med rivet skal och saft fran en limefrukt plus eventuellt salt och peppar.

TIPS

Anvand valfria gronsaker fran frysen sa blir soppan supersnabb att tillaga.

Gulaschsoppa med kottfars

4 port

Ingredienser
e 1,0stLokgul
e 4,0 st Potatis ra medelstor
e 1,0 st Paprika rod
e 200,0 gram Vitkal
e 300,0 gram Notfars fett 5% ra
e 2,0 msk Rapsolja berikad
e 8,0dl Vatten kranvatten
e 2,0tarning Koéttbuljong pulver tarning
e 500,0 gram Tomat krossad konserv. m. lag
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Tillagningsinstruktioner
1. Skala 16k och potatis. Dela och karna ur paprikan. Ansa kalen. Skar alla gronsaker i
traningar.
2. Bryn kottfarsen i halften av oljan i en gryta eller kastrull. Lagg at sidan.
3. Fras gronsakerna i resten av oljan. Tillsatt kottfars, vatten, buljongtarningar, krossade
tomater, peppar och eventuellt ett par teskedar kummin. Koka sakta ca 15 minuter eller tills
potatisen ar mjuk.
4. Smaka av med mer salt och kryddor om det behdvs.
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Potatissoppa med purjo och majs

4 port

Ingredienser
e 500,0 gram Potatis ra medelstor
e 200,0 gram Purjolok
e 280,0 gram Majskorn konserv. u. lag
e 2,0 st Gronsaksbuljong, tarning, pulver
e 10,0 dl Vatten kranvatten
e 3,0 msk Persilja blad
e 2,0 msk Olivolja extra jungfruolja

Tillagningsinstruktioner

1. Skala potatisen och skar i bitar. Ansa och skolj purjoléken noggrant och strimla den.
2. Lagg alla ingredienser i en gryta och koka tills potatisen ar mjuk, ca 5-10 minuter.

3. Ta av grytan fran spisen och mixa soppan slat. Spad eventuellt med mer vatten.

4. Satt tillbaka grytan pa spisen och koka ytterligare 2 minuter.

5. Smaka av med salt, peppar och riven muskot.

www.shape4life.se

Shape Z,"e

DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE


http://www.shape4life.se/
http://www.shape4life.se/

www.shapedlife.se

) N, %

Enkel gronsakssoppa
2 port

Ingredienser
e 1,0stPurjolok
e 2,0 st Potatis ra stor
e 2,0 st Morot medelstor
e 0,5 msk Rapsolja
e 1,0 msk Tomatpuré konc. konserv.
e 2,0st Gronsaksbuljong, tarning, pulver
e 38,0dl Vatten kranvatten

Tillagningsinstruktioner

1. Ansa, skolj och strimla purjoléken. Skala potatis och morot. Skdr potatis i storre bitar och
morotter i mindre bitar pa grund av olika koktid.

2. Fras purjoloken och tomatpurén i oljan pa pa lag varme. Loken ska inte blir brynt.

3. Tillsatt vatten, buljongtarningar eller fond, potatis- och morotsbitar. Koka upp och lat
sjuda ca 10-15 min eller tills rotsakerna just mjuknat.

VARIATION

a) Potatis och morot gar att byta ut eller komplettera med andra rotfrukter som
palsternacka, kalrot och rotselleri.

b) Broccoli och blomkal blir ocksa gott i en gronsakssoppa, men de har kortare koktid dn
rotfrukter och darfér kan du vanta med att tillsatta dem tills det ar ca 3-5 min kvar av
koktiden.

c) Tillsatt garna farska eller torkade ortkryddor som persilja eller timjan.

d) Vill du ha sting i soppan sa blir det gott att tillsdtta lite sambal oelek.
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Fankalssoppa med citron

4 port

Ingredienser
e 250,0 gram Fankal
e 0,5 st Purjolok
e 3,0 klyfta Vitlok
e 1,0 msk Rapsolja
e 38,0dl Vatten kranvatten
e 2,5dl Matlagningsbas m. havre fett 13%
e 1,0 st Gronsaksbuljong, tarning, pulver
e 2,0 msk Citronjuice farskpressad
e 0,3 tsk Cayennepeppar
e 0,5 tsk Joderat salt
e 0,3 tsk Svartpeppar
e 2,0 msk Persilja blad

Tillagningsinstruktioner

1. Skala och hacka fankal, purjoldk och vitlok och fras i rapsolja i en stor kastrull.

2. Tillsatt vatten, buljongtédrning och havregradde och lat puttra i 20 minuter.

3. Tillsatt pressad citron, cayennepeppar och saffran och mixa soppan. Smaka av med salt
och peppar. Stré hackad persilja 6ver soppan innan servering.

TIPS

Om du tycker soppan blir for tunn kan du reda den med lite maizena. Blanda 1-2 msk
maizena i lite kallt vatten och hall i lite i taget i den heta soppan under omrérning.
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Broccolisoppa med farskost

Ingredienser
e 600,0 gram Broccoli
e 12,0dl Vatten kranvatten
e 2,0st Gronsaksbuljong, tarning, pulver
e 200,0 gram Farskost fett ca 10% typ Philadelphia Light

Tillagningsinstruktioner
OBS! Vilj garna en smaksatt farskost, exempelvis med vitlok och orter.

1. Koka upp vatten och buljongtédrning och hall i broccolin. Lat koka i ca 5 minuter eller till
broccolin ar mjuk.

2. Mixa soppan och tillsatt farskost sa den far smalta. Spad med vatten om du vill ha soppan
tunnare. Smaka av med salt och peppar och varm upp den om det behdvs.

TIPS

En termos soppa ar valdigt bra att ha med som mellanmal. Den héar broccolisoppan ar valdigt
enkel att tillaga och blir extra fyllig och god med farskosten. Den gar forstas att hoppa 6ver
om man vill.
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Kycklingsoppa fran Balkan

4 port

Ingredienser
e 440,0 gram Kyckling kott ra u. skinn (
e 1,0stLokgul
e 400,0 gram Potatis ra
e 2,0 msk Rapsolja
e 3,5 msk Tomatpuré konc. konserv.
e 400,0 gram Gronsaksblandning m. drtor bonor morot blomkal typ sommargrénsaker
frysvara
e 10,0 gram Vegeta Allkrydda
e 10,0dl Vatten kranvatten

Tillagningsinstruktioner

1. Hacka I6ken och skar kycklingen i sma bitar. Skala potatisen och skar i bitar.

2. Hetta upp en gryta lamplig for soppa pa medelvarme och fras loken i oljan. Tillsatt
kycklingen och stek nagra minuter.

3. Tillsatt tomatpuré och lite vatten och rér om.

4. Tillsatt de frysta gronsakerna, vatten och vegeta (gar att ersatta mot
gronsaksbuljongtéarningar). Koka i ca 10-15 min eller tills potatisarna ar mjuka.

5. Red eventuellt soppan med lite maizenastarkelse utrort i kallt vatten.

Smaka ev. av med salt och peppar. Toppa garna med dill eller persilja.

Variera med andra gronsaker.
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Helen Odendng —Din Personliga tranare/Kostradgivare/Livsstilscoach/Lépcoach/Massor/

070-6060933

info@shape4life.se

helendinpt@gmail.com

www.shape4life.se

www.kalmarkroppsbalans.se

www.stockholmkroppsbalans.se

www.body4balance.se

Facebook — Kalmarkroppsbalans - Stockholmkroppsbalans

Facebook - Shaped4life Instagram - helen_dinpt
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