


Suppe er en klassiker, og vi har satset pa
at give smagen et twist. Nye, velkendte
0g populaere!

SOUP UP fungerer som inspiration til
dig, der planlaagger og tilbereder mad i
storkegkkener og pa frokostrestauranter. -
Udgangspunktet er vores passion for

fristende smagsvarianter. Derudover har |

vi veeret omhyggelige med at udvikle
opskrifterne, sa de opfylder sundheds-

myndighedernes retningslinjer for sunde *

frokostretter. Vores supper har altid fokus
pa madglaedel!

En perfekt made at skabe variation pa -~
er at lade supperne fglge arstiderne, og
med enkle ravarer kan du lave mad med
et hajt naeringsindhold til en lav pris.

SOUP UP ggr det nemt at udforske en
helt ny verden af smag!

ENKLE

ARSTIDENS SUPPER . =
S/ATTER KRYDDERI PA FROKOSTEN'

SPANDENDE SIVIAG

- GARANTI FOR SUCCES
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PR N

GRON KARRYSUPPE

Protein 157 Anvend gerne ra, strimlet Iarfilet. Den kan sagtens
Eugyj;ter 549 laegges i suppen uden forst at blive stegt. Hvis du
edt 421 g

bruger ra kylling, skal du lade den koge med i et
par minutter. Smag til med Santa Maria Chili
Explosion eller Santa Maria Chilipeppar Red Hot
Flakes inden servering.

INGREDIENSER TIL 10 PORT.

11 Flade

600 g Kylling, strimlet

20 g Santa Maria Green Curry Paste

21 Hansebouillon eller hgnsefond + vand
300 g Wokgrgntsager

100 g Porre, strimlet

0,51 Vand

SADAN G@R DU

Lad samtlige ingredienser undtagen kyllingen og
grentsager koge op i en gryde. Jaevn eventuelt med
maizena. Laeg kyllingen og gregntsagerne i, og lad
det koge op.

.

Du kan erstatte de grenne bonner med linser.
Husk, at vores Vegetarian Taco Mix er
krydret med Taco Spice Mix.

INGREDIENSER TIL 10 PORT.

11 Santa Maria Coconut Cream

390 g Santa Maria Vegetarian Taco Mix
(kan erstattes med andet)

100 g Arter

50 g Peberfrugt, strimlet

100 g Blomkal

50g Gronkal, strimlet

11 Madlavningsflade

11 Grgntsagsbouillon eller grentsagsfond + vand

1 kg Grgnne sojabgnner, kogte

SADAN G@R DU

Leeg alt undtagen bgnnerne i en gryde, og lad det
koge ved svag varme i nogle minutter. Laeg b@nnerne i,
og bring suppen i kog.

TOPPING: SOJABZNNER MED SOUR CREAM & ONION
500 g Sojabgnner
20 g Santa Maria Sour Cream & Onion

7 NARINGSINDHOLD
_' PR. PORTION

\

Energi 3179 kJ/762 kcal

) Protein 26 g
1/2dl Rapsolie Kulhydrater 48,2 g
SADAN G@R DU . Fedt525g¢g

Bland samtlige ingredienser i en blender.

\



KYLLING OG HVIDLZG

Tag den kylling, som blev til overs fra garsda-
gens frokost. Det er lige meget, om det er kylling
til salat, eller om den er forstegt. Hvis du vil
servere en topping til, passer gulerodscremen
med ristede guleradder og hvidlag perfekt.

NARINGSINDHOLD
PR. PORTION

Energi 1903 kJ/455 kcal
Protein 16,7 g
Kulhydrater 18,3 g

Fedt 35 g

INGREDIENSER TIL 10 PORT.
1kg Kylling
30g Olie
59 Santa Maria Rosmarin, @ko
59 Santa Maria Timian, @ko
10 g Santa Maria Paprika, @ko
21 Hansebouillon eller hgnsefond + vand
59 Santa Maria Lime Pepper
100 g Radlag, hakket
150 g Grgnne certer
100 g Majskorn

Salt og peber

SADAN G@R DU

Svits kyllingen let i olie i gryden sammen med krydderierne, haeld
vand og fond over, og lad det koge, til kyllingen er faerdig. Tilsaet
grentsagerne, og smag til med salt og peber.

GULERODSCREME MED RISTEDE GULER@DDER OG
HVIDLOG

500 g Gulergdder, skraellede og i skiver

10 g Santa Maria Crushed Garlic

s .
RO UR 7 g 109 Koriander, friskhakket (kan erstattes med torret
M E D CIT N & N L koriander)

400 g Kvark eller cremefraiche
109 Brun farin

Anvend de fisk, som du selv foretraekker. Salt og peber

Bonnerne kan erstattes af serter eller SADAN GO@R DU

linser. Rist gulergdder og hvidlag pa en bageplade i ovnen, til de
INGREDIENSER TIL 10 PORT. er blevet blgde. Tag dem ud, og lad dem kgle af i blaest-
600 g Fisk efter egen smag kaleren. Blend samtlige ingredienser fint.

30 g Santa Maria Fish Lemon & Herb Spice Mix

151 Fiskebouillon eller fiskefond + vand

0,51 Flgde

5¢g Dildfre

29 Santa Maria Dild

59 Santa Maria Estragon
100 g Gulergdder, strimlede
100 g Peberfrugt i tern

100 g Porreitern

200 g Kal, strimlet

SADAN G@R DU

Bland alle ingredienser undtagen fisken i en gryde, og ry B

bring dem i kog. Laeg derefter fisken i, og lad det koge op. : Q‘
REJE- OG CITRONTOPPING ; 3 NZARINGSINDHOLD W

400 g Cremefraiche :‘:’ PR. PORTION
20 g Santa Maria Lemon & Dill Spice Mix \ Energi 1473 kJ/348 kcal
100 g Rejer ," Protein 24,2 g
SADAN G@R DU P : _ Kulhydrater 11,5 g

. ‘ jk \ \ Fedt 234 g 4
Hak eller blend rejerne, og bland derefter med de @vrige . : R v
ingredienser. ’ - —_—




Den rogede skinke kan erstattes
af bacon eller kylling.~Tsenk pa,

at koncentreret appelsinjuice har
forskellig sedme alt efter fabrikat.
Man er eventielt ngdt til at smage
tikmed lidt sukker, brun farin eller
rasukker til sidst. Opskriften in-
deholder kyllingefond, hvilket er
vigtigt at huske, hvis du anvender
bouillonpulver.

Det gor ikke noget, hvis nudler
smuldres i lidt mindre stykker.

INGREDIENSER TIL 10 PORT.
; "h‘-{;..i.po g. Roget skinke i tern
gy Oliet o =
4 £ Santa Maria Asian Egg Noodles
P - e < ¥ 9. -Redlog :
- NZERINGSINDHOLD A8 < R - g erod der %
| PR. PORTION \---' _;-‘ - 8 3 '_. | Maria Crushed Garlic
Energi 1802 kJ/432 kcal | & : 1:ullon eller hgnsefond + vand
Protein 16,1 g ‘e Y [ Appel Isinjuice, koncentreret
Kulhydrater 20,5 g s ),51. a Maria Coconut Cream
Fedt 32,4 g b - A e : dff;-Marla Orange & Pepper

[ : en letien gryde Heeld vandet og
.este afgﬁgredlenserne undtagen nudlerne

&ér‘ Bring blandingenii kog. Laeg derefter
:nudlerne | 'og-lad det koge i maks. 3 minutter.

: "I@KOSLIME-TOPPING

e Santa Maria Coconut Cream
‘_ E.S‘anta ‘Maria Lime Wok Splce Mix



MAGIEN SIDDER |

LL

N

INGREDIENSER

1,5 kg Kalveben i stykker

2 Gule lgg

2 st Santa Maria nelliker, hel
2 Gulergdder

1 Porre

2 Knoldselleri

2 | Vand

10 Persillestaengler

1 Timiankvist, frisk, eller

2 ml Santa Maria Timian

1 st Santa Maria Laurbaerblad
5 st Santa Maria Hvid peber, hel
Et stykke gaze

SADAN G@R DU

Skyl kalvebenene i koldt vand. Pil lagene, og
stik en kryddernellike ind i hvert log. Skreel,
skyl og snit guleradderne. Skyl porren, og
skaer den i skiver. Bind persillestaengler,
timian, laurbaerblade og hvide peberkorn
ind i gazen. Lad kalvebenene koge op i
koldt vand, s& skummet flyder ovenpa.

Skyl benene, og vask gryden af. Laeg benene
tilbage i gryden, heeld to liter koldt vand
over, og bring det i kog. Husk at skumme
grundigt. Leeg grontsagerne, saltet og
krydderierne i. Lad det koge ved svag varme
under 1&g i 3-4 timer. Skum ved behov. Slut

af med at skrue op for varmen og lade bouil-
lonen spilkoge i 10 minutter uden lag for at
reducere (koncentrere) den. Smag evt. til med
en smule salt, men smag hellere den faerdige
suppe eller sauce til.

Si din kalvefond gennem en fintmasket
tradsi. Kal den hurtigt ned, og fjern forsigtigt
det stivnede fedtlag. Bouillonen er nu klar til
brug eller til afkoling og nedfrysning.

KALYEBOVILLON



FISKEBOUILLON

INGREDIENSER

1 Gult lzg

1 Gulerod

4 cm Knoldselleri

1 Fed hvidlag

2 spsk. Olie

3 st Santa Maria Laurbserblad
2 Timiankyviste, friske
2 tsk. Salt

1 kg Fiskeskrog

1,4 1 Vand

SADAN G@R DU

Skyl fiskeskrogene grundigt i koldt
vand. Hvis hovedet er med, skal
geellerne fljernes - ellers bliver
fonden besk. Hak lzget groft, hak
hvidlaget fint, og skeer gulerod og
knoldselleri i store stykker. Varm
olien i en hgj gryde. Svits lag,
gulerod og knoldselleri i et minuts
tid, og tilsaet derefter fiskebenene,
som svitses med i 1-2 minutter pa
middelhgj varme. Haeld vand over,
sa benene daskkes. Tilseet laurbaar-
blade, timian og salt. Lad fonden

koge pa middelvarme i ca. 10 minut-

ter uden lag.

Skum af imens. Lad fonden traekke
i en halv time under 1&g, og si
derefter vaesken.

KYLLINGEBOVILLON

INGREDIENSER

1 Kyllingeskrog, helt

1 Gult lgg

1 Porre

2 Stilke bladselleri

2 Persillestaengler

1 Pastinak

1 Gulerod

1 Kvist koriander, frisk
4| Vand

2 tsk. Salt

1tsk Santa Maria stedt, sort peber

SADAN G@R DU

Skyl kyllingebenene i koldt vand.
Laeg dem i en stor gryde, og daek
dem med koldt vand. Bring vandet
i kog, og fjern det skum, der sam-
les pa overfladen. Hak alle grent-

sagerne groft, og laeg dem i gryden.

Tilsaet persillestaengler, bladselleri,
salt og peber. Bring i kog, og lad
det simre i 2-3 timer. Skum igen ved
behov. Haeld bouillonen gennem en
fintmasket metalsi, sé alle greont-
sager og knoglerester bliver siet fra.
Haeld bouillonen tilbage i gryden,
og lad den simre lidt endnu. Hvis du
vil have en mere koncentreret fond,
lader du bouillonen reducere, til den
far en sirupsagtig konsistens.
Opbevar den i kaleskabet i nogle dage,
eller frys den ned til senere brug.

GRINSAGSBOUVILLON

INGREDIENSER

3 Gulergdder

2 Pastinakker

1 Blomkalshoved

1 Broccoli, frisk (ca. 250 g)

1 Gult lzg (kan udelades)

Ca. 15 I vand

2 tsk. Salt

2 ml| Santa Maria Hvid peber, stodt
5 st Santa Maria Allehande

2 st Santa Maria Laurbaerblad
(kan udelades)

SADAN G@R DU

Greontsager og rodfrugter skraelles,
skylles og skeeres i tern. Laeg dem
i en gryde, og deek dem med vand.
Tilseet salt og krydderier. Kog i

ca. 30 minutter, eller til gront-
sagerne er kogt til mos. Heeld
gennem en si, og lad det kole af.
Frys evt. ned i mindre portioner.
Brug bouillonen til fx gazpacho,
spansk grentsagssuppe eller
svampesuppe.






NZARINGSINDHOLD

PR. PORTION
Energi 1421 kJ/339 kcal \
Protein 75 ¢ A
Kulhydrater 13,4 g ]
Fedt 28,8 g

— - .

-1(_'-543 .. - A €

. I [ aPAL
Denne suppe kan ogsa laves med

TR RO

kyllingepwalise eller som et vegetarisk alternativ.

Server med Santa Maria Chilipeppar Red Hot Flakes pa toppen, eller vrid lidt
Santa Maria Chili Explosion over suppen. Tip: Giv den et ekstra twist
ved at garnere med lidt Santa Maria Cacao & Chili.

INGREDIENSER TIL 10 PORT.

500 ¢g
300 g
200 g
20 g
59
2,51
300 g
100 g
3-4 st
100 g

Kadpwolse, Palse efter smag
Kartofler i tern

Porre i skiver

Tomatpuré

Santa Maria Enchilada Spice Mix
Kalvebouillon eller kalvefond + vand
Hakkede tomater

Santa Maria Salsa Base

Santa Maria Laurbaerblade

Majs eller linser efter smag

Evt. Santa Maria Cacao & Chili som topping.

Salt og peber til at smage til med.

Der kan veere behov for lidt ekstra vand til kogning!

SADAN G@R DU

Kog alt med undtagelse af polsen. Nar kartoflerne er
blade, tilsaettes polsen, og alt bringes i kog. Hvis du
har stegt pglse til overs fra dagen for, kan du sagtens
bruge den.

CHILITOPPING

500 g Cremefraiche

30 g Santa Maria Green Jalapenho sliced, hakket
Brug Santa Maria Chilipeber Red Hot Flakes
eller Santa Maria Explosion som garniture.

SADAN G@R DU
Bland alle ingredienser.



" NARINGSINDHOLD
PR. PORTION

" Energi 135 kJ/271 kcal

Protein 15,2 g

Kulhydrater 37,5 g

Fedt 6,3 g

Her kommer yderligere en indisk inspireret
suppe i en lidt forenklet udgave. Hvis der
enskes en fyldigere suppe, kan der tilsaettes
hvid fisk eller rejer.

INGREDIENSER TIL 10 PORT.

100 g lag, hakket

30g Olie

400 g Kartofler

300 g Gulergdder

10 g  Santa Maria Crushed Garlic

500 g Rade linser

21 Grontsagsbouillon eller 50 g grentsagsfond +
vand

1049 Santa Maria Red Curry Paste

10 g Korianderblade, friske, groft hakkede

Salt og peber
Der kan veaere behov for lidt ekstra vand til kogning!

SADAN G@R DU

Leg, tomat og gulergdder hakkes og laegges i en
gryde. Svits dem i olie med hvidlag og curry paste.
Skyl linserne grundigt, og tilseet dem sammen med
grontsagsbouillonen. Lad det hele koge i 20-25 minutter,
inden du purerer suppen med en stavblender, eller
pisk den hurtigt, s& den bevarer lidt af strukturen.

RAITATOPPING

1 Agurk

3dl Madlavningsyoghurt eller graesk/tyrkisk
yoghurt

1-2 tsk Santa Maria Garam Masala Spice Mix
Salt
Mynte, frisk

SADAN G@R DU
Del agurken, og tag kernerne ud. Riv den fint, og salt
let. Lad det dryppe af i et derslag i nogle minutter. Klem

MR

FUVRT I

w0

il A

noget af vaesken ud, og gem den, s& du kan tilsaette den =~

til suppen senere. Bland resten af ingredienserne.

R

MEXIKANSK
K@DSUPPE

En nem og leekker suppe med et strejf af
BBQ. Det hakkede oksekod kan erstattes
med andet. Brug i stedet Santa Maria
Vegetarian Taco Mix. Server gerne med
nacho chips til.

INGREDIENSER TIL 10 PORT.

500 g Hakket oksekgd (eller 390 g Santa Maria
Vegetarian Taco Mix)

30 g Olie

150 g Majs

180 g Rod peberfrugt, strimlet

150 g Hakkede tomater

150 g Santa Maria Salsa

20 g Santa Maria Fajita BBQ Spice Mix

1,51 Kalvebouillon eller kalvefond + vand

11 Vand
Salt og peber
Evt. maizena til jaevning

Der kan vaere behov for lidt ekstra vand til kogning!

SADAN G@R DU

Svits det hakkede oksekad i gryden, tilsaet de @vrige
ingredienser, og bring det i kog. Jaevn eventuelt med
maizena.

TACOTOPPING
500 g Cremefraiche
20 g Santa Maria Taco Spice Mix

SADAN G@R DU
Bland alle ingredienser.

4 N/ERINGSINDHOLD
/ PR. PORTION.

!
{ Protein 12,3 g
Kulhydrater 9,7 g

Fedt 24,3 g

Energi 1269 kJ/305 kcal



%, N/ZERINGSINDHOLD
PR. PORTION.
Energi 2373 kJ/567 kcal
Protein 10,9 g

Kulhydrater 16,8 g
edt 51,59

1N " . o
 Et laktosefrit alternativ, men man kan S AN G@R DU
__naturligVi @e.ikke-laktosefri pro grontsagerne, og skeer dem i mindre stykke

~ Hvis Ju iki .\gjbrﬁ'ge keba , dem i fedtstoffet, uden at de tager farve. Heeld bo
prove med kylling e #fss, bacon. fleade og Curry Lemon over. Lad suppen simre unde
1Brug en melet karto t til suppen. indtil kartoflerne fales blade, ca. 30 min. Svits kebabkadet 1

[oF:] stegepladen 'e'r i ovnen sammenmed Chili & Mango.
n er lind, smag til med salt og peber,
idt meelk. S| suppen for at fa en mere lind

INGREDIENSER TIL 10 PORT.
500 g Kebabked
400 g Kartofler, melet sort

59 Mg p 0 T it i ab t som topping, eller laeg det hele
50 g Santa Maria Chili & Mango Seasoning Mix
200 g Majs ROGET CHILIDRESSING
100 g Gule lzg 500 g Laktosefri cremefraiche
50g Olie 20 g Santa Maria Piri Piri Sauce
1,51  Kyllingebouillon eller kyllingefond 59 Santa Maria Smoked Paprika
+ vand 29 Santa Maria Chilipeber Red Hot Flakes eller
0,51 Laktosefri flade Santa Maria Explosion, til at garnere med.
Smag til med salt og peber. SADAN G@R DU

Der kan vaere behov for lidt ekstra vand til kogning!  gi3nd alle ingredienser.






- NARINGSINDHOLD
PR. PORTION
Energi 1213 kJ/288 kcal
Protein 7,7 9

Kulhydrater 22,4 g
Fedt 18,9 g

Suppen kan med fordel serveres med lidt -+
svitsede staerke pwliser eller raget skinke.

INGREDIENSER

350 g Majspureé

300 g Kartofler, kogte

200 g Grenkal, strimlet

100 g Champignoner i skiver

100 g Redlgg, strimlet

150 g Gulerod i sma tern

30 g Olivenolie

20 g Santa Maria Piri Piri Sauce

8l Grgntsagsbouillon eller grentsagsfond +
vand

100 g Porre, strimlet

200 g Bgnner efter eget valg

11 Madlavningsflade
29 Salt
g Santa Maria Gron Peber

SADAN G@R DU

Svits kartofler, leg, champignoner, gulerod, grankal,
bgnner, porre og gron peber i olie i en gryde, uden
at det tager farve. Haeld bouillonen over. Tilsaet majs
inklusive veede, og lad det koge under 1&g i ca. 10
min. Haeld suppen i en blender, og blend det til en
lind masse. Haeld suppen tilbage i gryden, og spaed
op med fladen, til suppen har den gnskede konsist-
ens. Lad suppen koge op. Smag til med piri piri, salt
0g peber.



NZAERINGSINDHOLD
PR. PORTION
Energi 1004 kJ/242 kcal
Protein 20,6 g
Kulhydrater 26 g
Fedt 5,8 g

'»VEGETARSUPPE
S MED,.GRONTSAGER
.+OG RISTET MAJS

Der kan anvendes quornfars, oksefars eller
lammefars.

INGREDIENSER TIL 10 PORT.

390 g Santa Maria Vegetarian Taco Mix

200 g Gule lgg, hakket

400 g Peberfrugt, strimlet eller hakket

30g Olie

21 Honsebouillon eller hgnsefond + vand

200 g Swede kartofler, skraellede og finthakkede (kan er
stattes af andre kartofler)

5¢g Salt

400 g Hvide bgnner

59 Santa Maria Persillade

Evt. ekstra vand

SADAN G@R DU

Svits lazgene i olien, til de er blade, tilsaet farsen, og svits
yderligere. Tilsaet peberfrugt, haeld bouillonen over, bring
suppen i kog under omroring, og tilseet kartoflerne. Kog
suppen ved svag varme under 1&g i cirka 15 minutter. Skyl
bennerne, og lad dem rinde af i et derslag. Tilseet krydderi-
blandingen, og lad den koge med i nogle minutter under
omrgring. Heeld bennerne i suppen, bring den i kog, og
smag til med salt og peber.

RISTEDE MAJS OG GR@NNE LINSER

200 g Majskorn

100 g Grenne linser, kogte

1049 Olie

59 Santa Maria Taco Spice Mix

SADAN G@R DU

Rist majs og linser i olie pa stegepande ved hgj varme eller
pa en bageplade i ovnen. Tilseet krydderierne, og bland
godt sammen.

C1dl

109
- 05|
4 59

: LINSE- 0G
BLOMKALSSUPPE

MED APPELSIN

Svits bacon eller reget skinke, og leeg det i
suppen. Teenk pa, at koncentreret appelsinjuice
har forskellig sedme alt efter fabrikat.

INGREDIENSER TIL 10 PORT.
SQO g Porre, strimlet

» 300 g Gronne linser

20g  Smor

59 Santa Maria Orange & Pepper
Appelsinjuice, koncentreret

1,51 Grgntsagsbouillon

400 g Kartofler i tern

1 kg Blomkal i sma buketter
Santa Maria Crushed Garlic
Madlavningsflade
Santa Maria Chilipeber Red Hot Chili Flakes

Smag til med salt og peler.

SADAN G@R DU

Svits porren i smar, uden at den tager farve. Tilsaet bouillon
og kartofler. Kog i cirka 20 minutter. Tilsaet blomkal. Kog i
yderligere 5 minutter. Tilseet flade, og bring suppen i kog.
Suppen kan blendes, hvis man vil have den jasevn. Smag til
med hvidlag, chili, salt og peber.

FETA- OG RUCCOLACREME
300 g Fetaost
200 g Graesk yoghurt

50 g Rucola, kan erstattes med spinat
59 Brun farin
29 Santa Maria Triple Pepper

Salt

SADAN G@R DU
Blend rucolaen, og tilseet fetaost og graesk
Tilseet peber og brun farin, og smag til med salt. ==

TG

£y

' PR.PORTION
' Energi 1649 kJ/392 kcal
Protein 18,5 g
Kulhydrater 36,6 g
Fedt19 g




NZARINGSINDHOLD
PR. PORTION
Energi 1149 kJ/273 kcal
Protein 12,59
\ Kulhydrater 7,4 g

L Fedt215g¢g

Santa Maria Lime Pepper
redlzg, finthakket

Santa Maria Rock Salt og
Tellicherry Black Pepper

(@.c)
100 g

SADAN G@R DU
Ror alle ingredienser sammen, og
laeg en smule i hver portion.

BONNE- OG
BROCCOLISUPPE.

INGREDIENSER TIL 10 PORT.
300 g Gregnne bgnner
300 g Broccoli

0,51
151
509
100 g
100 g
100 g
59
20 g
1st
20 g
59
59
29

Flade

Grgntsagsbouillon eller grgntsagsfond + vand
Santa Maria Sweet Chili Sauce

Gult l@g, hakket

Sukkeraerter

Porre

Santa Maria Roasted Garlic & Pepper

Olie

Santa Maria Laurbaerblade

Tomatpuré, koncentreret

Santa Maria Mynte

Salt

Santa Maria Dild (kan erstattes med frisk dild)
Tilseet evt. ekstra vand under kogningen.

Hvis du koger din egen hensebouillon, kan
du tilsaette friske korianderstaengler og reget
ingefeer. Det giver bouillonen en helt ny
dimension og en fantastisk smagfuld suppe.

INGREDIENSER TIL 10 PORT.
500 g Kylling, strimlet

30g Ole

20 g Santa Maria Teriyaki

21 Honsebouillon eller 50 g hensefond + vand
100 g Gult l@g, groft hakket

109 Santa Maria Crushed Garlic

100 g Porre, snittet

100 g Pastinak, snittet

100 g Gulergdder, snittet

5¢g Santa Maria Hvid peber, kveern

4 st Santa Maria Laurbeerblade

29 Santa Maria Ingefeer

59 Santa Maria Stjerneanis

49 Santa Maria Chilipeber Ancho Style
5¢g Santa Maria Kaffir Lime Leaves Flakes
59 Santa Maria Umami

Der kan vaere behov for lidt ekstra vand til kogning!

SADAN G@R DU

Svits kyllingen i en stor gryde. Tilseet krydderierne
samt salt og peber. Haeld teriyakisaucen i, og lad
kyllingen stege et par minutter mere. Haeld bouil-
lonen pa. Bring i kog, skru ned for varmen, og lad
kyllingen simre i 15-20 minutter, til den er meor. Fjern
evt. skum med en ske for at fa en klarere bouillon.
Laeg de snittede grentsager i, og bring i kog. Lad
ikke grontsagerne koge for laenge. De skal veere
sprgde og have lidt bid i midten.

7

NARINGSINDHOLD
PR. PORTION

Energi 1053 kJ/253 kcal \
Protein 4,2 g !
Kulhydrater 9 g i
Fedt 22,6 g

RIS IS

i

SADAN GOR DU _
BSaet bonnerne i koldt vand i 6-8 timer. Heeld vaddet
fra. Kog bgnnerne mgre i bouillonen i omkring C
minutter.med laget pa. Steg lzg gyldne i oliveno
ien éry’@':"'Tilfgj benner, broccoli, sukkeraertef, =
flade og chili sauce med bouillon, tomater 0g
laurbaerblad. Krydr med tomatpure og dild. Kog
det op. Fjern skummet fra overfladen og lad det
koge i cirka/30 minutter, indtil bennerne er helt
blgde. Haeld suppen i skale og drys med dild.
Smag til med krydderier, ristede hvidlag og peber.



v ‘a ingsflade (kan erstattes med en
/ tbie flode)
tesauce (kan erstattes med fx en lagret
t ellegklmmelost)
anta Maria Triple P(per
59 Santa Maria Timian
5g  Santa Maria persiu?"
_____f'_‘ . Maizena rort op i vand
Der kan vaere behov for lidt ekstra
vand til kogning! ,
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MED RISTEDE
SOLSIKK

=RNER
-

" NAERINGSINDHOLD
PR. PORTION
Energi 1179 kJ/281 kcal
Protein 8 g
Kulhydrater 16,8 g
Fedt 20,4 g

SADAN G@R DU
Svits lag, kartofler, gulerod og krydderler Hae]d bpwllénen
over, og lad suppen simre under lag, til ro‘dfrggterne er blade
Tilseet fladen, og lad suppen koge op. Jaevn supd'é'hd en 1:-

smule maizena. Rer osten i, 09 lad de kdge op.
TOPPING: SALT & SOUR CR# M- RIS QE y e T s
SOLSIKKEKERNER L s -
200 g Solsikkekerner: 35t ! ' : "y Pt
50 g Groft salt £» B I'

n A -

50g Santa Maria Sour Cream wo

SADAN G@R.DU

Rist solsikkekernerne i ovhen med salt og tll? .
krydderierne¥sa snart de kommer ud.af ne
—
v - -









