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Kartoffelsuppe med
flodeost
(6 pers.)

150 g bacon i tern

1.5 kg kartofler

2 lpg

3 porrer

1 spsk rapsolie

1.5 | gregnsagsbouillon

200 g flede ost med krydderurter
salt - peber

klippet purlgg

Steg bacontern sprede pa en tgr pande. Leeg dem pa fedtsugende papir.

Skreel kartofterne og skaer dem i terninger. Pil Iag og skaer dem i tern.
Rengar porrer og skaer dem i skiver. Varm rapsolien i en gryde og svits

lag og porrer.

Tilseet kartofler og bouillon og lad det hele koge under lag i ca. 20 min.
Kom fladeosten i og blend suppen til en cremet konsistens. Smag til med
salt og peber og server suppen med bacon, klippet purlag og brad.

De 8 kostrad og kartofler

Kartofler hgrer naturligt hjemme i de
danske kostrad.

Kartofler maetter godt og har et lavt
Energiindhold, de indeholder mange
Kostfibre og er med til at skabe balance
| maltidet.

Sammen med ris, pasta og groft brgd er
De kilde til gode kulhydrater.

Det anbefales at spise kartofler mindst 4
Gange om ugen.

Spis frugt og grgnt - 6 om ugen
Spis fisk og fiskepalaeg - flere gange
om ugen.

Spis kartofler, ris eller pasta og groft
brgd - hver dag.

Spar pa sukker - iseer fra sodavand,
slik og kager.

Spar pa fedtet - iseer fra mejeripro-
dukter og ked.

Spis varieret - og bevar normalvagten.
Sluk tgrsten i vand.

Veer fysisk aktiv - mindst 30 minutter
om dagen.




