BIOFOODS RECEPTBOK

ROD LINSSOPPA
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Mainga av ingredienserna till vara recept finns
hos vara aterforsiljare! Se listan pa var hemsida

TILLAGNING:

O
-

l6tligg wakamealgen i ca 10
B minuter. Skolj den och skir
i mindre bitar.

Stek loken i oljan i cirka 3 minuter
tills den dr genomskinlig. Tillsitt
vattnet, linserna och wakamen.

Koka upp och sink virmen, koka ca
45 minuter tills linserna ar riktigt
mjuka och soppan ir riktigt krimig.

Ro6r ut mison i lite av kokvattnet
eller annat varmt vatten, dra

kastrullen fran plattan och ror ner
mison.

Toppa med kryddgrént.

Ja nu dr soppan klar att spisas! Bjud
familj och vinner pa middag ikvall!

‘Wakame 4r en matalg fran Japan,
dir alger 4r mer vanligt i maten 4n
hir pé vdra breddgrader. Vad vi inte
tinker pd 4r att de Japanska algerna
har sliktingar i Sverige. Svenska
alger vixer efter véra kuster och det
var dessa som vikingarna kalasade
pa. Alger var en perfekt resféda, den
torkade algen bl6tlades och man at
det som grot, massor av vitaminer
och mineraler fick vikingarna i sig
och kunde pa s sitt undvika
bristsjukdomar. Vanligtvis odlas eller
vixer de Japanska
matalgerna vilt
utefter kuster dir
vattnet 4r fritt
fran
féroreningar.

1 stor gul 16k

1 msk olja

10-15 cm torkad wakamealg
1,5 dl vatten

4 dl r6da linser

Sojasas eller miso

Garnering: hackat kryddgrént

Tips och forslag

Anvand rostad sesamolja for lite
extra smak.

Istallet for miso kan du anvéanda
vanlig buljong.

Mordétter ar jattegott om du vill ha
mer grénsaker i soppan.
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