askds

Gronkalsoppa med
potatis och avokado

Antal: recept_2019_01_13

Har far du en god, fyllig soppa baserad pa
gronkal och potatis. Perfekt som kvallsmal eller
till lunch serverad med gott bréd till. Gronkal ar
en nyttig grénsak som bland annat ar rik pa
jarn, lutein, C-vitamin och A-vitamin. Man kan
ha den i till exempel soppor, sallader eller
smoothies.

Pris: 1 kr

Soppan:

2 gula lékar

2 vitloksklyftor

3 normalstora potatisar
1 grénsaksbuljong

10 dl vatten

2 dl sojagradde (eller annan vaxtbaserad)
1 msk limesaft

500 g fryst gronkal

1 avokado

Salt, peppar, ingefara

Toppings:

Hampafrén
Babyspenat

Skala gul 16k och vitldk, skar I6ken i skivor och finhacka vitloken.
Hall en skvatt vatten i en gryta och stek I16ken pa medelhdg varme.

Nér I6ken ar lagom stekt, hall i allt vatten och lat koka upp. Ha i en grénsaksbuljong samt lite salt och svartpeppar och ev.
lite ingegara (frivilligt).

Skala potatisen och dela den i mindre bitar. Ha dessa i det kokande vattnet och koka i ca. 15 minuter, tills potatisen borjar
bli mjuk. Tillsatt sojagradden samt en skvatt limesaft (frivilligt).

Nar potatisen &r mjuk, hall dver grénkalen och Iat det koka pa svag vdrme i nagra minuter till, dela en avokado och ha i
fruktkottet.

Mixa soppan slat med en stavmixer. Har du ingen stavmixer gar det att mixa den i matberedare, alternativt skar innehallet
i mindre bitar innan du kokar det.

Toppa soppan med till exempel hampafrén och babyspenat och at den med lite gott brod fill.
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