Fem smala soppor
Soppa ar lacker smalmat som varmer gott i vinterkylan.

5 Recept

Nudelsoppa med kycklingwok
Ingredienser 2 personer

Wok

1 st kycklingfilé

0,5 st purjolok, liten strimlad
1 st paprika, strimlad

1 st vitloksklyfta, finhackad
2 krm salt

1 krm chilipeppar

1 tsk olja

3dl wokgronsaker

Soppa

2 msk koncentrerad thai kycklingfond
6 dl vatten

1 tsk chilifrukt, finhackad

1 tsk farsk ingefara, riven

50¢ aggnudlar

2 msk persilja, hackad

Tillagning

Har serveras man soppa och wok samtidigt. Woken doppas i soppan innan den ats.

1. Wok: Strimla kycklingkéttet fint. Strimla purjoldk och paprika.

2. Woka kycklingen i olja tillsammans med vitlék. Salta och peppra.

Tillsatt purjolok, paprika och wokgronsaker och stek snabbt ihop.

3. Soppa: Blanda fond och vatten i en kastrull. Tillsatt chili och ingefara. Hetta upp
buljongen och lagg ner nudlarna. Koka dem 2 min eller enligt tiden pa férpackningen.
4. Stro over persilja och servera genast. | annat fall maste nudlarna tas upp ur
buljongen tills det ar dags att ata, annars suger nudlarna at sig fér mycket buljong.
Servera woken till soppan.



Foto: UIf Svensson
Smala artsoppan

Ingredienser 6 personer

250 ¢ arter, gula

2 st I6kar, sma, gula

2 st gronsaksbuljongtarningar
11 vatten

0,5 st salt

1 tsk timjan, torkad

Tillbehor

250 g skinka, mager, rokt

6 st ragbrdd, skivor (a 30 g)

3 msk senap

Tillagning

En smal variant av artsoppa med goda plattar till dessert. Det ar perfekt att koka den
dagen innan. Artsoppa ar en utmarkt ratt att frysa.

1. Skolj arterna i kallt vatten.
Lat dem ligga i 8 dI liter vatten 1 dygn. Hall av blétlaggningsvattnet.

2. Skala I6ken och dela den i klyftor. Koka upp nytt vatten med 16k, buljongtarningar,
salt och timjan. Tillsatt arterna. Lat koka ca 40 minuter.

3. Hackad rokt skinka, brod och senap ar gott till.
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Vietnamesisk nudelsoppa

Ingredienser 4 personer

300 g flaskfars, mager

1 tsk fisksas, + 1 tsk

1 krm vitpeppar

11 vatten

2 st Kott- eller hdnsbuljongtarningar
100 g bongroddar

400 g risnudlar, kokta

100 g rakor, kokta, skalade

4 st salladslokar
1 st spansk pepparfrukt
0,5dl koriander, strimlad, farsk

0,5 dl mynta, strimlad, farsk
Tillagning

Nudelsoppan éats dver hela Sydostasien. | en skal laggs fardigkokta risnudlar, lite
olika tillbehor som kétt, fisk eller skaldjur och nagon grénsak, sedan halls en god
buljong pa. Det kan vara svart att finna ekologiskt odlade tigerrakor som pa bilden.
Anvand istallet svenska stora rakor. Soppan ats med pinnar och buljongen dricker
man direkt ur skalen.

1. Stek flaskfarsen smulig och salta med 1 tsk fisksas och vitpeppar.
Hetta upp vatten och buljongtarningar, smaksatt med 1 tsk fisksas.
Skolj bongroddarna under rinnande kallt vatten. Varm soppskalarna i hett vatten.

2. Varm nudlarna om de har kallnat. Fordela risnudlar, bongroddar, rakor och stekt
flaskfars i de varmda skalarna. Skar salladslok, spansk peppar, koriander och mynta
i strimlor och lagg ned dem i skalarna. Hall 6ver den heta buljongen. Servera direkt.



Laxsoppa, enkel
Ingredienser 2 personer

1 st liten fankal, (125 g)
0,5 st purjolok, (100 g)
1-2 st morotter, (100 g)
1-2 st potatisar, (125 g)
0,5 msk olivolja

1 st vitloksklyfta, pressad
0,51 vatten
1 st fiskbuljongtarning

0,5 st citron

1 msk pressad citron
0,5tsk  timjan

1 krm vitpeppar, nymald
1 nypa evsalt

200 g laxfilé

Tillbehor

4 st skivor fullkornsbrdd
109 lattmargarin

Tillagning

Med laxfilébitar pa lut i frysen fixas soppan snabbt och latt. Soppa ar bade magert
och gott, och med brdd till blir magen fortare matt.

1. Ansa och dela fankalen. Ta bort mittstammen och skar resten i mindre bitar. Dela,
skolj och strimla purjolok. Skala morétter och potatis. Skiva morétterna och tarna
potatisen.

2. Hetta upp oljan i en gryta. Fras gronsakerna och vitloken hastigt.

Tillsatt vatten, buljongtarning, citronskal och saft, timjan och peppar. Koka upp och
lat soppan sjuda 10-15 min under lock.

3. Dela laxfiléerna i bitar. Lagg ner dem i soppan, lagg pa lock och stall soppan at
sidan ca 5 min.

4. Smaka av soppan med eventuellt mer salt och servera med brod.
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Fyllig soppa av rotfrukter
Ingredienser 2 personer
100 g purjolok

200 g fast potatis

100 g morot

100 g palsternacka

100 g rotselleri

125 ¢ kalrot

7dl vatten

2 st gronsaksbuljongtarningar

1 st citrongras

75¢g fryst romanesco eller broccoli
Tillbehor

knackebrod, 4 skivor
40 g ost, (17 %)

109 margarin
2 st applen, (200 g)
Tillagning

Soppa ar varmande och gott i vintermorkret. Snabbt att laga och smalt med mycket
rotfrukter. Grovt brdd och ost serveras Hill.

1. Skolj och ansa purjolok och rotfrukterna. Skiva purjoloken och tarna rotfrukterna
ganska smatt.

2. Koka upp vatten med buljongtarningarna. Lagg i I0k, rotfrukter och citrongras. Lat
sjuda 5 min. Lagg i romanescobuketterna, koka upp och sjud ytterligare 2 min.

3. Ta upp citrongraset och servera med brdd och ost.
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