Sparrissoppa med rékor

SPARRISSOPPA MED RAKOR
For 2 personer
TILLAGNINGSTID:

40 minuter

500 g gron sparris

200 g rékor

1st gul 6k

1st  vitlksklyfta

5dl  grénsaksbuljong

0,5dl kokosmjdlk

1 msk pressad citron

olivolja

havssalt

svartpeppar

dill

HUSGERAD

Kniv

Kastrull

Vitlokspress

Mixer

Citruspress

Allergiinformation: Receptet innehaller rakor.

Inlagget innehaller reklam genom annonslankar for Bodystore, Hemkdp, Vitaminer.nu och Cervera.




Sparrissoppa med rékor

Sparrissoppa med rékor
Med ljuvlig sparris och goda rakor sétter denna Sparrissoppa med rékor en extra lyxig guldkant palivet.
Kort och gott om sparris

Sparris & en av de forsta sproda primoérerna som stracker sig mot varsolen nér alt borjar vaknatill liv igen efter
vintern och visst & den underbar!

Sparris & antingen vit eller grén i fargen och &r rik pafolsyra som & extrabrandr man &r gravid.

Det finns gott om fibrer i sparris och den innehdller bade C-vitamin, E-vitamin, K-Vitamin och A-vitamin. Den
innehaller ocksa mineraler som Zink och Kalium.

Sa sparrisen &r en toppenprimor!
Gott med soppa

En hérlig soppa kan man laga och njuta av aret runt och det & nagot vi gérna gor har hemma Under vart tak.

Vi valkomnar med glédje denna krémiga Sparrissoppa med rakor in i Paleoskafferiet!
Sa har gor du
Forbered garnityr

e Skar av knoppen pa hadlften av méngden sparris, skér av ca4 cm

Koka upp vatten i en kastrull med lite salt

Néar det koka, tillsétt sparrisknopparna och kokai 3 minuter

Hall av vattnet och 1&gg sparrisknopparnai iskallt vatten for att fa dem att behdlasin finafarg och lite
krispighet

Skalardkornaoch lagg i en skal

Soppan

Bryt av det vita och lite torra pa sparrisen och skér resterande sparrisi ca 2 cm stora bitar
Skala och hackaloken

L&t |0ken svettasi en kastrull pa medelvarmei lite olivolja, ca 5 minuter

Skala och pressa ner vitloksklyftan

Tillsétt sparrisbitarna

ROr om och |&t bryna samman i 5-10 minuter, tills sparrisen borjar mjukna

Hall pa gr onsaksbuljongen

Lt allt koka och reducera under lock i 10-15 minuter tills sparrisen kénns helt mjuk
Dra bort kastrullen frén spisen och mixa soppan slét i en mixer

Hall 6ver den déta soppan i kastrullen

Tillsétt pressad citron och kokosmjdlk

RAr samman och smaka av med havssalt och svartpeppar

L& soppan koka upp

Nu &r din sparrissoppa klar att serveras



https://www.undervarttak.se/c-vitamin-ar-en-essentiell-antioxidant/
https://www.undervarttak.se/zinkbrist/
https://www.paleoskafferiet.se/category/varmratt/soppor/
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=sparrissoppa%2Bkastrull&url=https://www.cervera.se/produkt/zwilling-moment-s-kastrull-med-glaslock-15-l-16-cm
https://click.adrecord.com?c=27819&p=860&epi=sparrissoppa+gronsaksbuljong&url=https%3A//vitaminer.nu/sv/artiklar/gronsaksbuljong-eko.html
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=sparrissoppa%2Bmixer&url=https://www.cervera.se/produkt/wilfa-xplode-energy-blender-blsp-1200s-rostfri
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=sparrissoppa%2Bkokosmjolk&url=https://www.hemkop.se/produkt/Coconut-Milk-Organic-101295602_ST

Sparrissoppa med rakor

Vid servering

e Fordela de forvéallda sparrisknopparna och skalade rakor i soppskalar och héll pavarm och hérlig sparrissoppa
e Toppamed lite extra kokosmjdlk, nymald svartpeppar och lite dill

At och Njut!
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Fler goda recept med sparris

L&t dig ocksainspireras av dessa hérliga recept med sparris som du hittar hér i Paleoskafferiet:

1. Fargstark véarsallad

2. Kokt vit sparris med ljuvliga tillbehér
3. Grillad vargladje med rostad mandel
4. Sparrispytt med sbtpotatis

Du far inte heller missavéar harliga Hollandaises3s pa ghee som passar perfekt till sparris!

Tid att Njuta!

PS: vissa av ingredienserna &r lankade till webbutiken Bodystor e, Hemkdp, Vitaminer.nu och husgeraden &r
lankade till webbutiken Cer ver a.

Paleo for ett halsosammare liv!
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Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,
kokboksforfattare samt halso- och matinspiratérer.

Ren och naturlig mat ligger ass varmt om hjartat. Vi har funnit var véag till
0‘9’{ A ‘._ “. hélsa genom Paleo och brinner nu for att hjalpa andra med kost och halsa
genom eft ursprungsperspektiv.



https://www.paleoskafferiet.se/fargstark-varsallad/
https://www.paleoskafferiet.se/kokt-vit-sparris-med-ljuvliga-tillbehor/
https://www.paleoskafferiet.se/grillad-vargladje-med-rostad-mandel/
https://www.paleoskafferiet.se/sparrispytt-med-sotpotatis/
https://www.paleoskafferiet.se/hollandaisesas-pa-ghee/
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=sparrissoppa
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=sparrissoppa
https://click.adrecord.com?c=27819&p=860&epi=sparrissoppa
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=sparrissoppa

