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1A+1B Gls)

Cour gettesoep met zalmsnippersen

peterselie
Bereidingstijd Porties
@ 20 minuten Voor 1 persoon
Bereidingswijze Ingrediénten
@ snijd de courgette in blokjes, de zalm in snippers, [] 1 zakje PS. food & lifestyle meerzaden crackers

snipper de ui en pers de knoflook. Verhit de olijfolie in
een diepe pan en fruit de knoflook en ui. Voeg de
courgette toe en bak nog 5 minuten mee. Bereid
ondertussen de bouillon en schenk bij de groente.
Breng aan de kook en laat 10 minuten zachtjes
koken. Pureer de soep met een staafmixer en breng
op smaak met versgemalen peper. Roer de
kookroom erdoor en maak af met de zalmsnippers en
peterselie. Besmeer de crackers met de zuivelspread
en eet er los bij.

40-50 g gerookte zalm

250 ml (PS. food & lifestyle) kruidenbouillon
1 el roomkaas light

100 g courgette

1 % el kookroom light

Yaui

% teentje knoflook

1 el olijfolie

1 takje verse peterselie
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Versgemalen peper

Voedingswaar den per persoon

Energie 440 kcal
Koolhydraten 109
Vet 3lg
Vezels 69
Eiwit 259

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



