Opskrift: Mexicansk suppe med bgnner

Mexicansk suppe med beonner

Vi serverer mexicansk suppe med benner sammen med andre smaretter, som frokostmaltid

6 personer
Ingredienser Fremgangsmade
150 g kartoffel Brun kartofler og gulergdder i tern af i olie i en gryde og tilszet chili.

160 g gulerod
88 Tilsaet flaede tomater, vand og en bouillonterning og kog for svag varme i 15

140 g majs .
min.
200 g kidney benner fra dase

45 g forarslog Afdryp og skyl kidneybgnnerne i en sigte og tilseet dem til retten sammen med

1 spsk rapsolie majs og forarslgg. Lad det koge yderligere 5 min.

0,5 tsk chili, tarret Smag til med peber og evt. ekstra chili.
400 g tomat, flaet fra konserves

1 terning grentsagsbouillon

5dlvand

Tip!

@nsker do en stoerkere suppe kan do
tilsoette ekstra chili.
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Neeringsindhold Total Pr.100 g Pr. person
(270 g)
Energi 3381 k] 209 k| 564 k|
Energifordeling i procent Q @ Q
Fedt 201g 1,24g 336¢g
Maettede fedtsyrer A177g 011g 03g
Monoumaettede fedtsyrer A 865¢g 0,53 g 1,44¢g
Polyumaettede fedtsyrer A649g 04g 1,088
Kulhydrat, tilgaengelig 109g 6,71g 18,18
Sukkerarter A30g 1,85¢g 5g
Kostfibre A3R1g 1,98¢g 534g
Protein 31,68 1.95¢g 527¢g
Salt, NaCl A28g 017g 047g
Alkohol Og O0g Og
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