Tomatsuppe med hvide bønner

Hjerteforeningen udgiver slankeguiden Tab dig - og hold vægten. Det gør vi, fordi vi gerne vil hjælpe de mange overvægtige hjertepatienter og andre, der

ønsker at tabe i vægt. Mange ønsker flere opskrifter på sund og lækker mad. Men skal man tabe sig, er det ikke altid nok, at maden er sund. Mange er også

nødt til at se på, hvor store portioner de spiser. Derfor giver Hjerteforeningen hver uge en ny opskrift, som kan bruges i forbindelse med slankeguiden.

Opskriften passer til en familie på 4 personer. Skal du tabe dig anbefaler vi, at du spiser det, der står under "Hvis du vil tabe dig, kan du spise".

God fornøjelse.

HJERTEFORENINGEN

Tomatsuppe med hvide bønner

Ingredienser

150 g små hvide bønner eller 1 dåse hvide bønner i saltlage

(alternativt 1 dåse kikærter i saltlage)

2 porrer

1 kg friske modne tomater

1 tsk. raps- eller olivenolie

1 fed finthakket hvidløg

4 spsk. tomatpure

1 liter kraftig bouillon

salt og peber

1 dl grofthakket løvstikke

basilikum eller blade fra en bladselleri

Tilbehør: Godt brød

Tilberedning:

Læg bønnerne i blød i rigeligt kold vand i mindst 10 timer (evt. natten over). Kasser iblød-sætningsvandet og kog bønnerne i rigeligt vand i 1- 11/2 time,

- der kan være stor forskel på, hvor hurtigt forskellige slags bønner bliver møre. Kasser kogevandet, skyl bønnerne og opbevar dem i køleskabet, indtil

de skal bruges.

Skær porrerne i ringe og hak tomaterne fint. Varm olien i en gryde, tilsæt porrer, hvid-løg, tomater, tomatpuré og bouillon. Lad suppen koge ved svag varme

i ca. 10 min. Tilsæt bønnerne og lad dem koge med de sidste par minutter. Smag suppen til med salt og peber og tilsæt hakket løvstikke. Server suppen med

brød.

Hvis du vil tabe dig, kan du spise:

En fjerde del suppe og 1 skive brød

