SYV LAKRE OG
MATTENDE
SUPPER

Hartvig & Engell ==



Supper er en billig made at lave mad pa og egner ===
sig godt, hvis du vil have mad til flere dage.

Tilfgj retten en masse grentsager, da kiloprisen pa
gront er lav.

Grontsager giver god smag og fylde. Tilsaet ekstra
smag fra urter som rosmarin eller timian.

Hvis du sparer pa kgdet, kan du proteinforhgje
dine retter ved at komme fx. skyr, revet ost,
parmesan, kyllingestykker, kalkunbacon, hytteost,
feta, philadelphia mv. pa toppen eller spise en skal
med skyr og lidt frugt som “dessert”.

Ved at tilfgje protein til dine supper bliver du maet
og sikrer en optimal fedtforbraending.

I\
‘\© Opskrifter hentet fra vores bgger:
/ Plus40Minus1O
Grgn keto og Mere grgn keto
Spis dig i balance
Ngglen til et stabilt blodsukker




SUPPE MED BID

2 PORTIONER

e 2 fed hvidlgg, skaret i skiver

2 spsk. ekstra jomfruolivenolie eller
rapsolie

1tsk. stpdt spidskommen

1tsk. karry

Y2 tsk. torret chili

2 spsk. aebleeddike

120 g forkogte kikazerter

4-5 cherrytomater, skaret i kvarter
250 g blomkal, delt i sma buketter
4 dlvand

1terning grgntsags- eller
kyllingebouillon

e en handfuld frisk persille eller
brendkarse, hakket groft

e salt og peber

e 250 g forkogt kyllingebryst, skaret i
strimler — spis 100 g til frokost og
150 g til aften

e en handfuld friske urter, fx persille
eller koriander

Svits hvidlgg i olie med spidskommen,
karry og tgrret chili samt aebleeddike.

Tilszet kikeerter, cherrytomater og
blomkal i buketter. Lad det simre
nogle minutter.

Haeld vandet over grgntsagerne, og
smuldr bouillonen ned i suppen.

Kog suppen under lag i 15-20
minutter. Suppen er feerdig, nar
blomkalen er mor.

Blend suppen groft med en
stavblender, sa der er bid i den.
Tilseet frisk persille, og smag til med
salt og peber.

Kom kyllingestykker i bunden af 2
skale. Fordel suppen henover.

Pynt med hakkede friske urter,
blomkal, skyr og mandler.



2 PORTIONER

e 100 g lpg, finthakket

e 2 fed hvidlgg, finthakket

e 1tsk. karry

e 1spsk. ekstra jomfruolivenolie
e 100 g champignon, skaret i skiver
e 150 g broccoli, i buketter

e 2 gulergdder, skaret i skiver

e 2 steenger citrongraes

e 20 gfrisk ingefeer, finthakket
o 3 kaffir limeblade

e 1 frisk chili

o 15 dase kokosmaelk, fuldfed

e 2-3dlvand

e 250 g kyllingebryst eller inderfilet,
skaret i stykker & 3 centimeter

e en stor handfuld frisk koriander
e 400 g spidskal, fintsnittet

e 20 g pistacie- eller valngddeolie
e 20 g cashewngdder, tgrristede

e evt lidt nigellafrg eller sesamfrg,
tgrristede

Svits lgg, hvidlgg og karry i olie i en
mellemstor gryde.

Tilseet champignon, broccoli og
gulergdder, og lad det stege et par
minutter.

Tilseet citrongraes, ingefaer, limeblade,
chili og kokosmaelk.

Lad det stille og roligt koge op, og
skru sa ned for varmen.

Tilseet kyllingen, og lad den koge med
i 10-12 minutter.

Server i en dyb tallerken.
Pynt med frisk koriander.
Server spidskal i en skal ved siden af.

Top med olie, cashewngdder og
nigellafrg.

Tip: Dojer du med luft i maven, eller har du irriteret
tarm, <& undlad log, og hvidlsg 0g erctat med det
gronne af fordrslog.

Hvis du gerne vil bevare hvidlogssmagen, kan du
komme hele fed hvidlog i suppen og ficke det op
inden cervering.



GRON SUPPE

MED REVET OST OG KALKUNBACON
2 PORTIONER

Tip:

100 g kalkunbacon

4 spsk. ekstra jomfruolivenolie
2 fed hvidlgg, finthakket

1tsk. karry

2 tsk. salt

200 g squash, skaret i skiver
100 g spinat, frossen eller frisk
1dl piskeflgde 38 %

salt og peber stpdt muskatngd
150 g agurk, finthakket

120 g revet ost 45+

lidt friske urter, fx koriander eller
brgndkarse

Spis en ckive ristet elverbrod til, dyp i olivenolie.

Erstat revet ost med parmesan.

HARTVIG L ENGELL

“oinsi””

Stil ovnen pa 220 g varmluft.

Steg kalkunbaconen i ovnen ca. 15-20
minutter eller pd en pande i olie, ca.
4-5 minutter pa hver side.

Hak kalkunbaconen fint, nar den er
kolet lidt af.

Varm olie op i en mellemstor gryde.

Svits hvidlgg og karry i olienica. 1
minut.

Tilszet salt, squash og spinat, og daek
det til med vand.

Lad suppen simre ca. 20 minutter.
Blend suppen med en stavblender.

Tilszet piskeflpde og evt. lidt ekstra
vand, hvis suppen er for tyk.

Varm suppen, og smag til med salt og
peber.

Server suppen med finthakket agurk,
revet ost og spred kalkunbacon.

Pynt med friske urter, fx koriander.



SELLERISUPPE MeD sproD BACON

2 PORTIONER

e 2 spsk. ekstra jomfruolivenolie eller
koldpresset rapsolie

e 2 fed hvidlgg, hakket groft

e 400 g knoldselleri, skaret i grove
tern

e 4 dl grgntsagsbouillon lidt frisk
timian
e 100 g piskeflpde 38 %

e 1spsk. ekstra jomfruolivenolie eller
koldpresset rapsolie

e 200 g kyllingebryst, skaret i strimler
eller tern

e 100 g kalkunbacon, skaret i tern

e |idt frisk purlgg eller brendkarse,
finthakket

Tip:
Shis evt. en skive ristet efverbrod til.

Varm olien op i en mellemstor gryde.
Svits hvidlggene i olie.

Kog selleri og timian i bouillonvand, til
det er mogrt.

Tag evt. lidt af kogevandet fra, for at
suppen ikke bliver for tynd.

Blend suppen, og tilszet flpde.
Tilseet vand, sa konsistensen er
suppeagtig.

Lad det simre et par minutter.

Varm olien op pa en mellemstor
pande.

Steg kylling og kalkunbacon i oliven i
ca. 5-8 minutter.

Server suppen med spred kylling og
bacon.

Drys med purlgg.



For mere moethed:
Tilsoet 100 g kod
fx. kylling

eller

cerver elverbrod til
retfen

GRASKARSUPPE

4 PORTIONER

e 10 g ekstra jomfruolivenolie

o 15 lpg, hakkes groft

e 1-2fed hvidlpg

e 1tsk. karry

e 14 tsk. chili

e lidt timian, frisk eller torret

e 200 g hokkaido graeskar med
skreel, skaeres i grove tern

e 100 g squash, hakkes groft

e 100 g grgn peberfrugt, hakkes groft

e 150 g rede linser, forkogt

e 3-4dlvand

e salt og peber

e 40 g piskeflpde

Topping:

100 g revet ost

50 g cremefraiche 38 %

100 g grontsager, finthakket, fx fomat, peberfrugt
eller cquach

lidt Fricke arter, fx bredbladet persille

Varm olien op i en mellemstor gryde.
Svits leg, hvidleg med karry, chili og
timian.

Tilseet hokkaido, squash, peberfrugt
og linser.

Heeld vandet over, og lad suppen
simre i 20 minutter.

Tilszet flpden, og blend suppen groft
med en stavblender.

Top suppen med revet ost, creme-
fraiche, hakkede grentsager og friske
urter.



BLOMKALSSUPPE

HARTVIG L ENGELL

Vo d

MED KYLLING OG ASPARGES

4 PORTIONER

1fed hvidlgg, skaeres i skiver
11gg, hakkes groft

4 porre, snittes i skiver

2 spsk. ekstra jomfruolivenolie
1tsk. karry lidt frisk eller tgrret
timian

150 g blomkal, hakkes groft

4 dl vand

e 50 g aspargessnitter fra dase,
grenne, friske kan ogsa bruges

e saften fra ¥z citron
e 50 g piskeflpde

Svits hvidlgg, l@g, og porre i olie, karry,
stpdt muskat og frisk eller torret
timian.

Tilseet blomkalen og kog den mer i
vandet med bouillonterningen.

Draen aspargessnitterne for vand.

Blend suppen med flpde og citron
samt halvdelen af de 50 g
aspargessnitter.

Tilsaet lidt ekstra vand, hvis suppen er
for tyk.

Svits blomkalen i olie med salt i 4-6
minutter.

Riv kyllingekgdet i mundrette stykker

og tilseet dem i suppen sammen med
resten af aspargessnitterne samt
ristede blomkasstykker og parmesan.

Topping:

100 g blomkdl, hakket groft

1 spsk. ekstra jomfruslivenslie groft salt

200 g kogt kyllingekad eller 25 g tilberedt certekod
90 g parmesan, rives fint evt. lidt friske urter til at

Pynt med friske urter.

Tip:

Hvis du bruger certebod som alternativ til kylling,
kan du med fordel, efter det har ctdet lidt i bled,
evitce det i olie med karry, hvidleg 0g chili.

pynte med.
Server Elverrugbrod tif retten og grovbrod tif
fomifien.




HONSEKODSSUPPE ot

2 PERS.

e 1kylling, ca.1.300 g (eller 450 g forkogt
kyllingefilet)

e Vand1fed hvidlgg

e llgg

e 2 spsk olivenolie eller rapsolie
e 300 g broccoli

e 200 ggulerod

e 250 g knoldselleri

e Ttskkarry

e 1tsk spidskommen

e 2 spsk tamari sojasauce
e 1lime, saften

e salt og peber

Tip:
Server Elverbrod til cuppen.

“oinsi””

Laeg kyllingen i en stor gryde og tilsaet
vand, sa det daekker.

Den skal koge under lag ca. en time, men
tjek, om den er gennemkogt ved at
maerke, om brystkgdet nemt kan tages fra
benet, og se efter, at det ikke er redt.

Tag kyllingen op, og lad veeden blive i
gryden.

Hak hvidlgg og lgg fint og svits det pa en
pande i olien. Skaer broccoli til buketter og
gulerod og knoldselleri i tern.

Kom alle grgntsagerne ned i gryden, og
kog dem i vaeden fra kyllingen.

Tilsaet krydderier.

Lad det simre i ca. 30 minutter. Skaer
kyllingen ud imens.

Tilsaet tamari, limesaft og kyllingestyk-
kerne, og lad det smasimre 8-10 minutter.

Smag til med salt og peber.

Bruger du ikke en hel kylling, skal du starte
med at koge grgntsagerne ca. 30 minutter
i vand, der deekker.

Herefter tilsaetter du kyllingebryst skaret i
skiver, og koger det i ca. 20 minutter.



