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Hurtig minestrone

med kylling og kikaerter

4 personer

Ingredienser:
600 g kyllingeinderfilet

2 spsk olie

1 stort lgg

3 fed hvidlgg

3 gulergdder (ca. 300 g)

1 bagekartoffel

1 d3se kikaerter

2 dser fldede hakkede tomater
1,2 | vand

4 hgnsebouillon terninger
2 knsp chilipulver (2 ml)
salt og friskkveernet peber
75 g spinatblade

Drys: reven parmesanost
Tilbehgr: groft brad

Tilberedningstid ca. 40 minutter

1. Renggr og skeer grgntsagerne. Hvidlgg og lgg hakkes fint, gulergdder og bagekartoffel skeeres i
sma tern. Kikaerterne skylles og draenes.

2. Dup kgdet tgrt med kokkenrulle og skaer det i tern pd 1¥2x1%2 cm. Varm olien i en stor
tykbundet gryde og tilseet kyllingstykkerne, grgntsagerne og kikaerterne og svits det til
kyllingekgdet bliver hvidt pa overfladen. Drys med salt og peber.

3. Tilszet tomater, vand, bouillonterninger og chilipulver. Reducer maengden af chili, hvis du ikke
gnsker retten staerk.Bring suppen i kog og lad den simre under 1&g i 15-20 min. eller til

grgntsagerne er mgre.

4. Teend ovnen og lun brgdene 3-4 min. ved 220 grader.
5. Skyl spinaten og rgr den i suppen lige fgr serveringen. Anret portionsvis og drys med reven

parmesanost. Spis brgdet til.

Nzeringsindhold pr. person:
Energi: 1832KJ (436 Kcal)
Energy (KJ)

Protein 487
Kulhydrat 930
Fedt 415

Energy (kcal) Energi (%)
116 27
221 51
99 23
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