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300 kcal — Fisksoppa med vitlék
INGREDIENSER

200 g kummel/torsk — 156 kcal

100 g morot — 36 kcal

50 g gul 16k — 19 kcal

25 g vitlok — 40 kcal

1 msk fiskfond/gronsaksfond — ca 5 kcal

1 tsk kokosolja/rapsolja — 44 kcal

7 dl vatten (byt hélften till kokosgradde och rékna om kcall!!)
timjan

citronsaft

salt & peppar

TILLAGNING

skala och hacka moroten, vitléken och I6ken

stek tillsammans med 1 tsk kokosolja/rapsolja.

hall pa 3 dl vatten och 1 msk fond, lat koka i 5 minuter.
tillsatt resten av vattnet och koka upp.

tillsatt nu fisken, som du skurit i bitar och

lat koka tills fisken precis fortfarande haller ihop
smaksatt med timjan, citron, salt & peppar.

NoOO AN~

Lits

byt ut till lax,
fungerar lika fint!

info@viktcoachning.se
+46-8-823101, +46-705-823101
viktcoachning.se



