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Healthy Life For Yowu

Gronsakssoppa

Tar ca. 30-40minuter fran start.

Blandade firdigkokta bénor hittar du recept pa under
Tillbehor.

-Koka upp 2-3L vatten beroende pa hur mycket soppa du ska
gora. Hall i eko gronsaksbuljong, gurkmeja, vitlokspulver och
senapsfron i vattnet.

-Blotlagg wakamealg i lite vatten.

-Skar gronsaker i bitar t.ex. s6tpotatis, butternut pumpa,
morotter, palsternacka, rattika och kalrabbi. Skar dven
kalrabbins blast i smabitar och lagg i.

-Medan gronsakerna kokar sa steker du kyckling- eller notfars
som du kryddar med t.ex. cayennepeppar och vitpeppar.
-Hall sedan i kottfarsen och algerna i vattnet. Lat puttra nagra
minuter tills gronsakerna har natt en bra konsistens. Smaka av
och krydda ev. mer.

-Tryck ner 1-2 farska vitlokar.

Overkurs: Blanda 2d! ljummet vatten med 2msk Kuzu, 1tsk
Umeboshi och 2tsk Genomai miso. Lat det sta en stund tills de
har borjat |6sas upp. Ror runt ordentligt tills allt ar upplost i
vatskan. Hall pa detta i kastrullen precis innan du ska servera
och ror om ordentligt.

Servera soppan med bénorna bredvid eller hall ner dem i
skalen. Om du inte ater kott sa ta extra mycket bénor.




