Provencalsk suppe

(4 personer)

1 løg

2 gulerødder i terninger

2 stilke blegselleri i skiver

1 courgette

1 fennikel

1 grøn eller  gul peberfrugt

1 fed finthakket hvidløg

1 spsk koncentreret tomatpure

1 l vand

1 kvist timian

1 laurbærblad

1 kvist rosmarin

150 g udblødte, forkogte bønner

lidt olivenolie

havsalt og friskkværnet peber

Skær fenniklen i strimler og bladsellerien i skriver. Skær resten af grøntsager i små tern.

Svits grøntsagerne og hvidløg i en gryde i olivenolie i 5 minutter. Hæld vand i og tilsæt krydderurterne samt tomatpure. Smag til med salt og peber og lad

suppen simre i ca. 20 minutter.

Tilsæt bønnerne og lad det hele simre i yderligere 5-10 minutter.

Suppen serveres rygende varm med et stykke godt brød til.

Energi: 100 g: 186 kJ / 44 kcal.  Pr. portion: 775 kJ / 184 kcal

Kulhydrater: 72%

Fedt: 7%

Proteiner: 21%

