
Blómkálssúpa

Blómkálssúpa
Silkimjúk vegan blómkálssúpa sem er saðsöm og 

bragðgóð. Borin fram með bökuðu súpubrauði

HALLÓ

með ferskri basiliku og súpubrauði

UNDIRBÚNINGUR: 5 MIN

25 MINELDUNARTÍMI:

Basilika

Basilika er kryddjurt úr myntu 
fjölskyldunni og er mikið notuð í 

ítalska matargerð. Hún er rík  
uppspretta af A, B6 og K  

vítamínum. Vissir þú að basilika 
getur náð allt að 129 cm hæð?

Haframjólk

Hvítlaukur

Basilika

Blómkál
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Laukur

Súpubrauð



Verði þér að góðu!

Kaloríur

Blómkál

100 g

F2 F3 F4

58,8 g

300 gr 450 gr 600 gr

2,9 g

500 ml 500 ml 1 l

0,6 g

1 msk 1 msk 2 msk

8,7 g

1 geiri 1 geiri 2 geirar

2,6 g

0,5 stk 0,5 stk 1 stk

3,3 g

2 greinar 2 greinar 4 greinar

9,0 g

2 stk 3 stk 4 stk

Fita

Haframjólk

Þ.a. mettuð fita

Grænmetiskraftur

Kolvetni

Hvítlaukur

Þ.a. sykurteg.

Laukur

Trefjar

Basilika

Prótín

Súpubrauð

Blómkál, haframjólk (vatn, hafrar, repjuolía, kalsíum
karbonat, kalsíum fosfat, joðbætt salt, D2 vítamín, ríbóflavín, 
B12 vítamín), grænmetiskraftur (sjávarsalt, hrísgrjónamjöl, 
glúkósasíróp, gulrætur, sólblómaolía, laukur, SELLERÍ,  
steinselja, pipar ), hvítlaukur, laukur, fersk basilika, sú-
pubrauð (HVEITI, vatn, GER, salt, GLÚTEIN, askorbýnsýra)

Gæti innihaldið snefil af hnetum

Ofnæmisvaldar eru FEITLETRAÐIR.

INNIHALDSLÝSING

Þetta uppskriftarspjald er endurvinnanlegt

#einntveirogelda

581 1200 pantanir@einntveir.is

Við elskum viðbrögð. Hringdu eða skrifaðu 
skilaboð á samfélagsmiðlum.

UNDIRBÚNINGUR
& GOTT AÐ VITA H R Á E F N I

FYRIR 2 | 3 | 4

Saxið lauk og hvítlauk smátt og 
skerið blómkálið niður í litla bita.  

Hitið 2 msk af olíu í potti.

Mýkið laukinn og hvítlaukinn í 
pottinum í 2-3 mínútur og bætið 

síðan blómkálinu, haframjólkinni og 
kraftinum útí. Leyfið þessu að malla í 
20 mínútur á miðlungshita.

Bætið 2 greinum af basiliku útí og 
maukið súpuna með töfrasprota 

eða með því að hella súpunni í 
blandara. Einnig er hægt að stappa 
blómkálið í pottinum en það tekur 
lengri tíma og súpan verður ekki eins 
þétt í sér. 

Hitið brauðin í ofninum í 5-10 
mínútur. Smakkið súpuna til með 

salti og pipar áður en hún er borin fram 
með ferskri basiliku. Njótið vel!
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Næringargildi

Það sem þarf að hafa við hendina: Hnífur, bretti, pottur, töfrasproti eða blandari
Geymið hráefnin í kæli og skolið grænmeti fyrir notkun

Það sem þarf að eiga: Ólífuolía, Salt & Pipar


