Dagens

Pr7| Soppa och

pannkaka

Lins-soppa

5d okokta réda linser

21 vatten

2-3 krossade vitloksklyftor

2 msk  olivolja

2,5-3 tsk kyndel

2 tsk salt

3,75 dl  farska hackade tomater eller

3,75 dlI krossade tomater pa burk
3msk  tomatpuré
Rdéda och gréna linser behdver inte
blétlidggas utan kokar snabbt dnda. Hér
anvénds réda linser — tar man gréna blir
smaken helt annorlunda (men det blir ocksa
gott sa prova gérna det med).

Frés linser och vitlbk snabbt i oljan. Tillsétt
vatten och resten av ingredienserna. Lat
Koka tills linserna &r helt mjuka och "mosar
sig” — da ar det godast. Spéd efterhand ev.
med mer vatten om det behdvs. Smaka av
om det behdévs mer salt. Ibland tillsétter jag
en gnutta socker vilket forhéjer tomatsmaken
och "tomatsyran” blir snéllare i smaken. Gar
utméarkt att géra i stérre sats och frysa in.
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Amerikanska pannkakor

2,5dl mjdl, helst halften grahamsmijdl
2,5dl sojamjolk eller vatten

1msk  rapsolja

1 msk  bakpulver

1msk  lénnsirap

0,5-1 tsk salt

Blanda bakpulvret med mjélet. Vispa ner
mjélet i de évriga ingredienserna och gor till
en pannkaksmet. Gradda pléttar. De pdser
upp sa de blir tiockare &n vanliga plattar.
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Tofupannkakor

5d vetemjdl

1,25dl majsmjdl

4,5 tsk  bakpulver

1 tsk salt

0,5dl  rasocker eller honung
7,5 dl sojamjolk

2msk  rapsolja

300g  tofu

Blanda bakpulvret med mjélet.

Denna smet kan med férdel gbras i mixer
eller matberedare. Da mixas forst tofun sen
tilsatts évriga ingredienser. Mixa till slat
pannkakssmet. Grddda plattar. Dessa pdser
ocksa upp.
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Fruktpuré med aprikos

och apple

1 brk konserverade aprikoser i osdtad
juice (sila bort juicen)

1dl lattsdtad applemos

Mixas i mixer eller matberedare. Anvands
som &pplemos eller sylt till pannkakor,
fattigar riddare, muesli, granola mm.

Fruktpuré med persika, mango
och saffran

1 brk konserverade persikor i osttad
juice (sila bort juicen)

1stor  eller 2 sma mangofrukter

0,5 pkt  saffran (0,25 g)

Mixas i mixer eller matberedare. Anvands
som &pplemos eller sylt till pannkakor,
fattigar riddare, muesli, granola mm.

Fruktpuré med paron, kanel
och kardemumma

1 brk konserverade paron i osétad juice
(sila bort juicen)

0,5tsk  malen kanel

1 krm nymalen kardemumma

Mixas i mixer eller matberedare. Anvands
som &pplemos eller sylt till pannkakor,
fattigar riddare, muesli, granola mm.
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Paron och Cashewndéts-gradde

1,25dl  cashewndtter
(1 msk honung)
0,5 tsk  vaniljsocker

en knivsudd salt
1 brk konserverade paron i osdtad juice
(sila bort juicen)

Mixa cashewndtterna i mixer eller
matberedare sé fint det gér. Tillsétt évriga
ingredienser och mixa vidare till ett slétt mos.
Anvénds istéllet for gréadde till pannkakor,
fattiga riddare, mm.

/




