Gemuse aus dem Meer und mehr.
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MISOSUPPE MIT WAKAME

LUBEREITUNG

1. Wakame in kleine Stiicke schneiden, in kaltem Wasser ca. 10 Min
einweichen, leicht ausdriicken und abtropfen lassen.

2. Rettich und Shiitake (getrocknete Pilze ca 2 Std einweichen) in
feine Streifen, Tofu in kleine Wiirfel schneiden.

3. Wasser aufkochen, Hitze reduzieren, Miso zugeben und auflésen,
das Wasser nicht mehr zum Kochen bringen. Rettich, Wakame und Shiitake
zugeben, kurz ziehen lassen. Tamari und Limettensaft beifligen.

4. Tofuwdrfel in kleine Schalen verteilen und mit heisser Suppe Ubergiessen,
vor dem Servieren mit fein geschnittenen Friihlingszwiebeln oder Schnitt-
lauch dekorieren.

T| PP Die Misosuppe kann auch ohne Rettich und Shiitake mit wenig Tamari,
Tofu und Wakame zubereitet werden. Evtl. noch etwas Dashi
(Fischbouillon) zugeben.

Miso-Suppe bildet auch eine leckere Grundlage fir eine asiatische
Nudelsuppe!

Da die Misopaste und die Tamari naturlich fermentierte Nahrungsmittel
sind und wichtige Enzyme zur Unterstutzung unserer Darmflora
enthalten, sollte die Suppe nach deren Zugabe nicht mehr kochen!
Seidentofu und Tamari in Bio-Qualitat gibt es in grosseren Supermarkten
oder im Bio-Laden.




