November MéﬂEdenS MenU

Graeskarsuppe og gammeldags eblekage med rugbrgdsrasp (4 pers.)

Pngredienser (graeskarsuppe): Ingredienser (=&blekage):

2 lgg 1 kg graeskar i store tern til blemos: til rasp:

2 fed hvidlgg (skreellet og uden kerner) % kg. £bler 150g rugbrgd

1 chili ca. 11. hgnsefond 1 vanillestang 75g rgrsukker

1 lille knold frisk ingefaer  en slat flgde 100 g sukker 25g smgr
salt, peber & citron flsdeskum (til servering)

Fremgangsmade (graeskarsuppe):

1) Fjern skrael og kerner fra graeskaret og skaer kgdet i tern. Kog greeskarkgdet deekket af vand i en gryde i 5 min, hvorefter vandet
kasseres

2) Hak lgg, hvidlgg, chili og ingefaer som svitses i en stegegryde i lidt olie.

3) Graeskarkgdet haeldes nu i gryden og svitses med i ca. 5 min.

4) Tilszet hgnsefond og lad blandingen koge under lag i ca. 15 minutter. Graeskarkgdet vil maerkes mgrt.

5) Blend blandingen og tilszet flgde for at fa en lidt mere cremet suppe. Smag til med salt, peber og citronsaft.

Server suppen med brgd eller brgdcrotoner.
Fremgangsmade (=blekage):

1) £blemos: Skrael eblerne, skaer dem i kvarter, og skeer kernehusene vak. Skaer a&blerne i mindre stykker. Kog ablerne i en gryde
daekket med vand i 5 min og heaeld vandet fra. Rgr sukker og vaniljesukker i, bring grgden i kog. Lad ablerne koge, til de er helt mg-
re og udkogte. Tilseet lidt mere vand undervejs, hvis de koger tgrre. Smag til med sukker — mangden af sukker afhaenger af, hvor
sgde eller sure &blerne er. Lad a&blemosen kgle af.

2) Rugbrgdet skeeres i grove tern. Sukkeret smeltpapden med smar og bradet tilsaettes. Rist blanditiigeredet begynder at
tage farve. Heeld rugbragdsblandingen ud pa bagepgpad det kgle af. @nsker du en helt fin rasp dem afkglede brgdblanding
blendes inden brug.

3) Leeg aeblemos og raspblanding lagvis i portionsglas. Start og slut med rasp. Pynt med flgdeskum.

Indhold pr. pers. (beregninger er fgr tilberedning)

Graeskarsuppe: #Ablekage:

Energi: 662 KJ Kulhydrat: 14 g Energi: 500 KJ Kulhydrat: 20g
Protein:3 g Kalium: 695 mg Protein: 1g Kalium: 406 mg



