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Koményes zoldségkrémleves
krumplival

2 személyre - 25 perc

Hozzavalok:

459 Premium zoldségkrémleves
450 ml sovany tej

1db kozepes krumpli (~120g)
2TK  kdmeény

150 ml viz

Egy kevés so, bors

El6sz6r hamozd meg és vagd 0ssze a krumplit 1 cm-es
kockakra. 150 ml vizzel és a koménnyel egyutt tedd egy
fazékba, tegyél ra fedét, és f6zd kb. tizenkét percig. Ez
alatt forralj fel 300 ml sovany tejet. Ugyelj ra, hogy a tej ne
égjen le! Amikor a tej felforr, keverd 0ssze a maradék 150
ml tejet csomomentesen 45 g Premium zoldség-
krémlevessel. Ha a koményes krumpli mar 12 percet fott,
keverd 0ssze a zoldségkrémlevessel. I1zesitsd megfeleld
mennyiségl soval és borssal, és talald egy csinos
levesestanyérban.

Hasznos informaciok:

A kdmeény egész Eurdépaban megterem — Ausztria és
Magyarorszag a f6 terméterlletek kozé szamitanak.
Etvagygerjeszt6 és gorcsoldo hatasu fiszer. Akoménnyel
meg lehet el6zni a szélgorcsoket és segit fejfajas esetén.

Mennyiség Egység Termék Energia Zsir Fehérje Energia100g-ban Zsir 100g-ban Fehérje 100g-ban
30 g Premium zoéldségleves 121,2 48 8.1 404 16 27
450 ml  Sovany tej (1%) 184,56 45 15,3 41 1 34
4 g Komény 14,48 0,584 0,792 362 14,6 19,8
120 g Krumpli 84 0,12 24 70 0,1 2

404,18 10,004 26,592

Ertékek adagonként 202 kcal 5¢g 13 g
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