Rod linssoppa, 2 portioner

Redskap: Ingredienser:
skarbrada Y2 gul 16k
kniv Y2 morot
potatisskalare 1 tsk paprikapulver
dl-matt 3 dI vatten
. 2 dl krossade tomater
msk-rrolatt 2 msk roéda linser
tsk-matt 1 buljongtarning
krm-matt 1 vitldksklyfta
kastrull 1 lagerblad
slev 1 krm vinager
1 krm strosocker
1 krm timjan
Y2 dl creme fraiche (mjélkfri gar bra)
att frasa i: 1 msk olja
Gor sa har:

2
a¥

[J Satt upp langt har.
[J Satt pa forklade.
[J Tvatta handerna.

[J Las igenom hela receptet.
[J Férdela dagens arbete.

[J Skala och finhacka 2
(en halv) gul I6k.

[J Skala, skolj och strimla 2
(en halv) morot.
Strimla = téndsticksstorlek

[J Lagg 1 msk oljai en
mellanstor kastrull.
[J Satt pa plattan (6).
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0] Lagg i kastrullen:
[J hackad 16k
[J strimlad morot
[J 1 tsk paprikapulver

] Lat frasa i 2 minuter.

frdsa= bli mjukt, inte brunt!

KROSSADE
TOuATER

o4

<

O Tillsatt 3 dl kallt vatten i din
kastrull.

[ Tillsatt 2 dl krossade tomater
i din kastrull.

[ Tillsatt 2 msk roda linser i
din kastrull.

[J Finhacka 1 vitloksklyfta.
[J Lagg i kastrullen:
[J hackad vitlok
J 1 buljongtarning
(smulad i sma bitar)

[J 1 lagerblad

[J Lat soppan koka upp. (iatta = 9)
[J Sank varmen (platta 6) och lat
soppan sjuda i ca 12 minuter.
Linserna ska bli mjuka.

koka = bubbla mycket
sjuda = nastan koka
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O] Tillsatt (ha i) i din kastrull:

[J 1 krm vinager
[J 1 krm strosocker

) 1 krm timjan
(férsk eller torkad)

[J R6r om.
UJ Sjud i 2 minuter.

Servera med en klick
creme fraiche.

Bra att veta:

Tillsatt garna lite socker i
tomatratter for en rundare
tomatsmak.

Linser innehaller 27 gram
protein/100 gram. (lika mycket
som kyckling)

Linser ar ett klimatsmart val av
protein.

Lagg till tex brod for att fa mer
kolhydrater i denna maltid (tank
tallriksmodellen)

Linser tillhér familjen baljvaxter.
Andra baljvaxter ar bonor,
kKikarter, lupin, artor och
jordnatter.
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