Ærtesuppe med karry

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

Ærtesuppe med karry

Ingredienser (4 personer):

1 store porrer med det grønne

4 mellemstore kartofler

12 dl vand eller bouillon

2 gulerødder

250 g kyllingebryst

500 g frosne ærter

2-3 tsk. karry

ca. 1 1/2 tsk. salt

Tilbehør: Godt brød.

Tilberedning:

Rens porren godt og skær den ud i ringe. Skræl kartoflerne og skær dem i tern. Kom kartoffel og porre i en gryde med 12 dl vand eller bouillon og lad det

hele koge i et kvarter. Imens suppen koger skæres gulerødderne ud i tynde strimler af ca. 3-4 cm længde og kyllingekødet i strimler. Når suppen har kogt

i et kvarter tilsættes ærter og karry og suppen koger i endnu 5 min. Blend suppen og hæld den tilbage i gryden igen. Tilsæt gulerødder og kyllingekød og

lad det hele simre i 5 min. Smag til med salt og server suppen med masser af godt brød.

